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										Συμβουλές υγείας για εργαζόμενη γυναίκα

									
									
										
                                        Άπαντες έχουν τονίσει με κατηγορηματικό τρόπο τις αρνητικές επιπτώσεις της καθιστικής ζωής στην υγεία μας. Και επειδή αρκετές από εμάς κάνουμε δουλειές γραφείου, είναι απαραίτητο να καταφύγουμε σε ορισμένες απλές ενέργειες για το καλό μας: Μην επιδιώκετε να παρκάρετε σχεδόν απ'έξω από το γραφείο. Ξεκινήστε λίγο νωρίτερα από το σπίτι, αφήστε το αμάξι μερικά στενά μακριά από τη δουλειά και περπατήστε μέχρι εκεί. Αν όχι επί καθημερινής βάσεως, τουλάχιστον όσο πιο συχνά γίνεται, προτιμήστε να προσεγγίσετε το γραφείο από τις σκάλες και όχι μέσω του ασανσέρ. 



Καλή η εύκολη λύση, όμως πιο σημαντική είναι η υγεία μας, δε νομίζετε; Ανά τακτά χρονικά διαστήματα και εφ'όσον το επιτρέπει η φύση και ο όγκος της δουλειάς σας, φροντίστε να σηκώνεστε από το γραφείο για να ξεμουδιάζετε. Στα διαλείμματα να επιδιώκετε να περπατάτε και να μη μένετε στατική ή πάλι καθιστή με έναν καφέ ή ένα τσιγάρο στο χέρι. Θα το κάνετε κι αυτό, όμως μην παραλείπετε να κινείστε και λίγο! Μπορεί οι υποχρεώσεις σας να είναι αυξημένες, όμως πρέπει να εντάξετε την άσκηση στην καθημερινότητά σας. Δε χρειάζεται να γραφτείτε οπωσδήποτε σε γυμναστήριο, παρά να κάνετε ορισμένες ασκήσεις στο σπίτι από τα αναρίθμητα βιντεάκια που κυκλοφορούν στο διαδίκτυο. 
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                                            	Παγιδευμένοι: «Δεν υπάρχει πιο άγριο θηρίο από τον άνθρωπο, όταν κατέχει δύναμη ίση με τα πάθη του»
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                                            	Το πιο συχνό λάθος των γονιών όταν πειθαρχούν τα παιδιά τους
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											Παγκόσμια Ημέρα κατά του Παιδικού Καρκίνου

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο καρκίνος της παιδικής ηλικίας μπορεί να ιαθεί. Τα παιδιά και οι έφηβοι μπορούν να νικήσουν τον καρκίνο με έγκαιρη διάγνωση, εξειδικευμένη θεραπεία, φροντίδα και υποστήριξη.


											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πανελλαδική έρευνα για το κάπνισμα το 2023

											
											 
												
													
												
											
											
											Εντείνεται η κοινωνική πίεση προς τους καπνιστές τσιγάρων. Το κάπνισμα παρουσιάζεται όλο και πιο έντονα ως αιτία δυσαρέσκειας στις ενδοοικογενειακές/διαπροσωπικές σχέσεις. 

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πόσο πρέπει να περπατάμε κάθε μέρα εάν θέλουμε να δούμε διαφορά στη ζυγαριά

											
											 
												
													
												
											
											
											Μπορεί μόνο το περπάτημα να "ρίξει" το δείκτη της ζυγαριάς; Αν και πρόκειται για μια ήπια δραστηριότητα, οι ειδικοί τονίζουν πως κι από μόνη της αρκεί για να δούμε διαφορά στο σώμα μας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποια είναι η δίαιτα 30-30-30 που σαρώνει στα social media

											
											 
												
													
												
											
											
											Περιλαμβάνει την κατανάλωση 30 γρ. πρωτεΐνης μέσα σε 30 λεπτά αφότου ξυπνήσουμε και μετά 30' άσκησης.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Στρεπτόκοκκος, το βακτήριο που πολλοί φέρουμε

											
											 
												
													
												
											
											
											Έντονη είναι πλέον η ανησυχία στην κοινότητα, μετά και τους δύο τελευταίους θανάτους, της 9χρονης από το Διδυμότειχο και του 28χρονου από τον Τύρναβο Λάρισας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ήπια λοίμωξη Covid-19 καθιστά πιο πιθανή την αϋπνία

											
											 
												
													
												
											
											
											Η σύνδεση της αϋπνίας με ασθενείς που νοσηλεύθηκαν με Covid-19 είναι ήδη γνωστή, αλλά μια ομάδα επιστημόνων διερεύνησε το αν οι ήπιες λοιμώξεις θα μπορούσαν επίσης να επηρεάσουν την ποιότητα του ύπνου.
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