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										Μάθετε να μη μετανιώνετε για τις επιλογές σας

									
									
										
                                        Υπάρχουν άνθρωποι που βασανίζονται από ενοχές για τυχόν λάθος επιλογές που κάνουν. Επειδή πρόκειται για λάθος αντιμετώπιση των πραγμάτων, ας δούμε πώς μπορείτε να σταθμίσετε τα δεδομένα στο εξής. Το πρώτο και κύριο, όσο και αυτονόητο είναι ότι όλοι κάνουμε λάθη, όλοι αποτυγχάνουμε, άρα αυτό δεν είναι αιτία έντονου προβληματισμού. Κρατήστε τα χρήσιμα συμπεράσματα και φροντίστε να μην επαναλάβετε τα ίδια λάθη στο μέλλον. Καλό είναι να έχετε απαιτήσεις από τον εαυτό σας, όμως αν διαπιστώσετε ότι το έχετε παρακάνει, προσαρμόστε τες σε πιο ρεαλιστικά επίπεδα. Έτσι θα γλιτώσετε αχρείαστες απογοητεύσεις! 



Μην προσπαθείτε να ικανοποιήσετε τους πάντες, αφήνοντας πολλές φορές σε δεύτερη και τρίτη μοίρα τις δικές σας ανάγκες ή ακολουθώντας μια τακτική που δεν εξετάζει την εκάστοτε ψυχολογική σας κατάσταση. Κυνηγήστε τα δικά σας όνειρα και μην μπείτε στο λάθος μονοπάτι να τα περνάτε από την… έγκριση τρίτων. Μια ζωή με δανεικά όνειρα είναι άνευ ουσίας. Κρατήστε δίπλα σας ανθρώπους που πραγματικά σας γεμίζουν με θετική ενέργεια και κάντε πέρα όσους σας πισωγυρίζουν, ακόμα κι αν είναι γνωριμίες ετών. Στη ζωή μας πρέπει να έχουμε μόνο ανθρώπους που μας πάνε μπροστά και μας βοηθούν να εξελιχθούμε.
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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 
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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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