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										Εγκυμοσύνη: Ανακούφιση από πόνους σε πλάτη και μέση

									
									
										
                                        [image: ]Είναι από τα κλασικά προβλήματα κατά την περίοδο της εγκυμοσύνης. Από εκεί και πέρα, υπάρχουν ορισμένα πράγματα που μπορείτε να κάνετε για να βελτιώσετε την κατάσταση:



Κανένας δε σας ζητάει να παραμελήσετε τον εαυτό σας, όμως καλό είναι να αποφεύγετε τα ψηλά παπούτσια που επιτείνουν το πρόβλημα.



Απαγορεύεται να σηκώνετε βάρη, αν όμως υπάρξουν φορές που δεν μπορείτε να το αποφύγετε, μην ξεχάσετε να λυγίζετε τα γόνατα και να κρατάτε ίσια την πλάτη. Μόνο έτσι δε θα επιβαρύνετε τη μέση σας.



Ζητήστε τη γνώμη του γιατρού σας, αναφορικά με πιθανές ασκήσεις που επιτρέπεται να κάνετε για να ανακουφίζεστε από τους πόνους.



Δώστε μεγάλη σημασία στο στρώμα του κρεβατιού σας. Αν είναι πολύ μαλακό, φροντίστε να το αντικαταστήσετε τάχιστα με ένα πιο σκληρό.



Το πρωί που ξυπνάτε, πρώτα να γυρίζετε στο πλάι, μετά να κατεβάζετε τα πόδια, στη συνέχεια να κάθεστε και στο τέλος να σηκώνεστε από το κρεβάτι. Αν κάνατε κάτι άλλο μέχρι σήμερα, να ξέρετε ότι ήταν λάθος!



Τέλος, φροντίστε να έχετε σωστή στάση σώματος όταν περπατάτε ή κάθεστε. Κρατήστε ίσια την πλάτη για να νιώθετε τους λιγότερους δυνατούς πόνους σε μέση και πλάτη.  
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													[image: Ελεονώρα Μελέτη: Σε έξοδο με τον σύζυγό της, με μαύρο μίντι φόρεμα και πολύ ψηλές γόβες]
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													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.
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													[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.
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													[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.
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