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										Πώς θα κυλήσει ομαλά η εγκυμοσύνη

									
									
										
                                        Για να κυλήσει ομαλά η εγκυμοσύνη, απαιτούνται πολλές θυσίες από μέρους σας. Υπάρχουν όμως και πιο απλά πράγματα που μπορείτε να κάνετε για να είναι όλα όπως πρέπει.


	Η τεκνοποίηση είναι ευλογία και έτσι πρέπει να την αντιμετωπίσετε. Δεν υπάρχει χώρος για φόβο και άγχος. Θα κληθείτε να επιτελέσετε το πιο ιερό έργο στη ζωή σας και αυτό πρέπει να σας γεμίζει χαρά.




	Φροντίστε να παίρνετε βαθιές εισπνοές για καλύτερη οξυγόνωση αίματος και εγκεφάλου. Παράλληλα, βοηθάτε την αρμονική διάπλαση των οργάνων του εμβρύου.




	Μείνετε μακριά από άσχημες και βίαιες εικόνες, ακόμα και αν πρόκειται για μια απλή ταινία στην τηλεόραση.




	Το να βάζετε απαλή μουσική, να τραγουδάτε ή να μιλάτε στο έμβρυο κάνουν καλό και στους δυο σας.  




	Να προσέχετε τη διατροφή σας και να κινείστε-αν όχι να γυμνάζεστε-όσο γίνεται περισσότερο και πάντοτε σε συνεννόηση με το γιατρό σας.




	Αν ο σύντροφός σας είναι υπερπροστατευτικός κι αυτό σας "πνίγει", κάντε μια συζήτηση μαζί του για να του δώσετε να καταλάβει ότι η στάση του δε σας βοηθάει.
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                                            	La promesa - Η υπόσχεση: Ο Μανουέλ είναι ζωντανός
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Ζήνα το βράδυ: Ανοίγουμε τον φάκελο των παράνομων και μη υιοθεσιών
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Χριστίνα Λαμπίρη: «Αδίκησα πάρα πολύ τον Γιώργο Καπουτζίδη, του ζήτησα συγγνώμη»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Γιώργος Λιάγκας: «Μαθαίνω ότι έστειλαν τον Κασσελάκη στα μαγειρεία για αγγαρεία»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Μαρίνα Σάττι: Αγνώριστη στα 22 της με άφρο κόκκινα μακριά μαλλιά 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	My style rocks: Ανοιξιάτικα πλεκτά
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                                            	Βροχερή μέρα, διασκεδαστική μέρα!
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                                            	Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								
								

							

						

					


					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
							
								
									
                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											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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