


	
		
		

		
            
				
					
						
							
                            	
                            
                        
					

					
						
							
								
									
											

	

	
		
		
		
	
   


                                    

								

							

						

					

                

			

		

		
				
		
			
				
					
						
							
									
											
												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
											
											
										


							

						

					
				

				
			

		

		
		














 
		
		
			
				
					
						
						
                            
                                

								
									
										Σιλουέτα

									
									
									
											
	Τετάρτη, 17 Οκτωβρίου 2018


									


									
										

										
										

									

									

									
									
										5 tips για να διώξεις τα ψωμάκια

									
									
										
                                        
Παιδεύεσαι με τα ψωμάκια; Προσπαθείς να βρεις μια καθημερινή ρουτίνα που να σε βοηθήσει να καταπολεμήσεις αυτή την "προβληματική" περιοχή; Ε, είμαστε εδώ για σένα για να σου δώσουμε τα κατάλληλα tips για να διώξεις τα ψωμάκια. 



Δεν είναι κάτι δύσκολο, ίσα-ίσα απλές, καθημερινές συνήθειες που αν τις βάλεις στη ζωή σου θα βοηθήσει τόσο στην καταπολέμηση από τα ψωμάκια, αλλά και συνολικά το σώμα σου.

Εννοείται πως το αλάτι και η ζάχαρη είναι από τα πράγματα που πρέπει να κόψεις πρώτα, αλλά αυτό είμαστε σίγουροι πως το ξέρεις ήδη και τα έχεις ήδη βάλει στην άκρη. Οπότε, προχωρώντας από τα βασικά, ήρθε η ώρα να δούμε τι άλλο μπορείς να κάνεις. 



Τώρα αν είσαι από τις κοπέλες που από τη φύση τους έχουν σωματότυπο αχλάδι-οπότε και η περιφέρειά σου θα είναι πιο ανοιχτή ό,τι και να κάνεις- θα σου προτείναμε να αγαπήσεις το σώμα σου όπως είναι και με λίγη σωστή διατροφή και γυμναστική απλά κράτησέ το έτσι.

Νερό, νερό, νερό



Η αλήθεια είναι πως όσο περισσότερο κρατάς ενυδατωμένο το σώμα σου, τόσο καλύτερα θα είναι τα πράγματα. Το νερό είναι υγεία και θα πρέπει τουλάχιστον 2 λίτρα την ημέρα να τα πίνεις. 



Το νερό βοηθάει στην αναζωογόνηση, στο να μην κάνεις κατακράτηση υγρών και φυσικά και εύρυθμη λειτουργία του οργανισμού σου!

Σωστή διατροφή



Σωστή διατροφή σημαίνει 3 πράγματα. Πρώτον, μην ξεχνάς ένα καλό πρωινό. Δεύτερον, βάλε τα σνακ στη ζωή σου. Είναι πολύ καλύτερο από το να κάνεις 3 γεύματα μέσα στην ημέρα όπου θα πεινάς τρομερά και θα τρως και λίγο απρόσεχτα. Και τρίτον περιόρισε τις τροφές με ζάχαρη και αλάτι και φυσικά το πολύ "βρώμικο" φαγητό.

Ροφήματα με μαϊντανό



Ναι, πιες ροφήματα με μαϊντανό. Αυτό το ταπεινό υλικό που συνοδεύει σαλάτες και φαγητά είναι πολύ βοηθητικό για να αντιμετωπίσεις την κατακράτηση υγρών. Ο μαϊντανός είναι διουρητικός και αυτό φυσικά σημαίνει ότι βοηθάει, συνδυαστικά με το νερό, ακόμα περισσότερο στο να μην κάνεις κατακράτηση.

Λίγη γυμναστικούλα βοηθά



Εδώ έχεις επιλογές. Μπορείς να κάνεις αερόβια γυμναστική, μπορείς να κάνεις τοπική γυμναστική για τους γλουτούς. Μπορείς ακόμα να πάρεις τα βουνά και να αρχίσεις να περπατάς. Εντάξει, δε χρειάζεται να πάρεις κυριολεκτικά τα βουνά, αλλά μια πολύ καλή επιλογή θα ήταν να περπατάς σε δρόμους που έχουν ανηφόρα-γυμνάζεις τετρακέφαλους και καις περισσότερο λίπος.

Κοιμήσου σωστά



Τον ύπνο πρέπει να τον αγαπάς και να μην τον αφήνεις για αύριο επειδή έχεις πολύ δουλειά και θέλεις να τη βγάλεις μέσα στο βράδυ. Ο ύπνος βοηθάει στην σωστή λειτουργία του οργανισμού μας. 



Σκέψου πως όταν κοιμάσαι, ο οργανισμός σου κάνει ριμπούτ. Σαν τον υπολογιστή που τον κάνεις επανεκκίνηση για να ξεκουραστεί. 



Κοιμήσου καλά γιατί αυτό θα βοηθήσει και στο να χάσεις βάρος ευκολότερα αλλά και να είσαι ξεκούραστη και γεμάτη ενέργεια το επόμενο πρωί.

Πηγή: www.ediva.gr
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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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