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										Οι κυριότερες ενδείξεις αφυδάτωσης

									
									
										
                                        [image: ]Μην περιμένετε να νιώσετε έντονα το αίσθημα της δίψας, αλλά προσπαθήστε να πίνετε νερό σε τακτά χρονικά διαστήματα, κρατώντας έτσι τον οργανισμό σας ενυδατωμένο. Ας δούμε πέντε σημάδια που υποδηλώνουν ότι πρέπει να πιείτε νερό άμεσα:


	Αίσθημα κόπωσης: Πιείτε νερό και μάλιστα αν το κάνετε όταν ξυπνάτε, θα ενεργοποιήσετε το μεταβολισμό σας και θα έχετε περισσότερη ενεργεία καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας.




	Δυσκολία στη συγκέντρωση: Αν λοιπόν κάθεστε με τις ώρες μπροστά στον υπολογιστή, χωρίς να μπορείτε να προχωρήσετε την εργασία σας, δοκιμάστε να πιείτε νερό.




	Δυσκοιλιότητα: Αν υποφέρετε από δυσκοιλιότητα, εκτός από τις υπόλοιπες αλλαγές στη διατροφή σας, θα πρέπει να προσθέσετε και πολλά ποτήρια νερό ημερησίως.




	Πονοκέφαλος: Ο ελαφρύς πονοκέφαλος συνδέεται επίσης με την ήπια αφυδάτωση, γι’ αυτό πίνετε συχνά νερό, αποφεύγοντας τα παυσίπονα.




	Κακοσμία στόματος: Η έλλειψη νερού μειώνει την παραγωγή σάλιου στο στόμα, γεγονός που ευνοεί την ανάπτυξη δύσοσμων βακτηρίων.
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														Παράλληλη έξαρση κοκκύτη και ιλαράς στην Ελλάδα

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Πώς η άσκηση μπορεί να βοηθήσει στην καταπολέμηση της αϋπνίας

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Ερευνητές αναζωογονουν το ανοσοποιητικό σύστημα σε ηλικιωμένα ποντίκια
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														Οι αλλαγές στη διατροφή μας που προστατεύουν από τον καρκίνο του παχέος εντέρου
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											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.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											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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