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[image: ]Η ανατροφή των παιδιών είναι μια πολύ δύσκολη διαδικασία που, σε συνδυασμό με τις καθημερινές ανάγκες του σπιτιού και τις υποχρεώσεις της εργασίας, μπορεί εύκολα να οδηγήσει κάθε μαμά στα πρόθυρα της υπερκόπωσης.



Αν αναγνωρίζετε στον εαυτό σας τα παρακάτω σημάδια, τότε μάλλον ήρθε η ώρα να αλλάξετε τακτική και να φροντίσετε λίγο περισσότερο  εσάς:



Ξεχνάτε καθημερινά σημαντικά πράγματα: Όσο πιο πολλές υποχρεώσεις αναλαμβάνετε καθημερινά, τόσο πιο εύκολο  είναι να αρχίσετε να ξεχνάτε, να μπερδεύετε ώρες και μέρες και γενικά να μην έχετε τον έλεγχο των καταστάσεων.



Ξεσπάτε στο σύζυγο ή τα παιδιά σας: Μήπως τελευταία πιάνετε τον εαυτό σας να εκνευρίζεται με το παραμικρό ή  να φωνάζετε στα παιδιά σας και μετά να αναρωτιέστε γιατί το κάνετε;  Μάλλον γιατί η κούραση σας κάνει να μη λειτουργείτε λογικά.



Νιώθετε συνεχώς κουρασμένη: Ακόμα και το πρωί που ξυπνάτε, δε νιώθετε ότι έχετε ξεκουραστεί.  Όλο το σώμα σας πονά και υπάρχουν στιγμές που με δυσκολία ανταποκρίνεστε στις υποχρεώσεις σας.



Βασανίζεστε από ενοχές:  Και ακριβώς επειδή δεν είστε και δε φέρεστε  όπως συνήθως, βασανίζεστε καθημερινά από ενοχές και θεωρείτε ότι δεν είστε επαρκής μητέρα, σύζυγος ή εργαζόμενη.





Αν λοιπόν σας συμβαίνουν όλα τα παραπάνω, σταματήστε αμέσως να νιώθετε ενοχές και φροντίστε να ξεκουραστείτε. Μοιράστε αρμοδιότητες με το σύζυγο, δεχτείτε βοήθεια αν σας προσφέρεται και αποδεχτείτε ότι δεν είστε υπεράνθρωπος. 
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														Εργαζόμενη μητέρα: Όχι πια τύψεις!
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                                            	Άντζελα Δημητρίου: "Πρέπει να πάει στα βαφτίσια - Μπαίνουν τρίτοι στη μέση"
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													[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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