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										Τι να κάνετε όταν δυσκολεύεστε να αποκοιμηθείτε

									
									
										
                                        [image: ]Για εσάς που έχετε απίστευτο άγχος ή χρόνια προβλήματα στον ύπνο, υπάρχουν κάποιες κινήσεις που μπορείτε να κάνετε για να αποκαταστήσετε την ποιότητά του το συντομότερο δυνατόν:



Ο ανθρώπινος οργανισμός έχει ανάγκη από πρόγραμμα στον ύπνο. Άρα λοιπόν καθιερώστε μια σχετικά στάνταρ ώρα που θα κοιμάστε το βράδυ και, όσο είναι στο χέρι σας, να συμπληρώνετε ένα συγκεκριμένο αριθμό ωρών για να ξεκουράζεστε. Έτσι, θα αποκτήσετε αυτό που λέμε βιολογικό ρολόϊ και θα έχετε λιγότερα προβλήματα ύπνου.



Μεγάλη προσοχή χρειάζεται στις ποσότητες πρόσληψης καφεΐνης μέσα στη μέρα. Αν πίνετε πολλούς καφέδες και άλλα διεγερτικά ροφήματα και θα δυσκολευτείτε να κοιμηθείτε και η ποιότητα του ύπνου σας θα είναι κάκιστη.



Μην τρώτε βαριά ή μεγάλες ποσότητες το βράδυ. Εξίσου σημαντικό είναι να πάτε στο κρεβάτι όχι λιγότερο μετά από δυο ώρες μετά το φαγητό για να έχετε προλάβει να χωνέψετε.



Αν πρέπει να συμπληρώσετε ύπνο μέσα στη μέρα, προγραμματίστε το να γίνει νωρίς το μεσημέρι και όχι για πολλές ώρες. Γιατί μπορεί τελικά να σας πιάσει υπεράνταση το βράδυ και να μην μπορείτε να κοιμηθείτε.



Μη βλέπετε πολλές ώρες τηλεόραση πριν το βραδινό ύπνο και ιδανικά κλείστε την αρκετά πριν ξαπλώσετε, με δεδομένο ότι η ακτινοβολία που εκπέμπει δε βοηθάει στη χαλάρωση.



Καθώς πλησιάζει η ώρα του ύπνου, διαβάστε ένα βιβλίο ή καθίστε χαλαρά να συζητήσετε με το σύντροφό σας, ιδανικά με χαμηλό φωτισμό. Όλα παίζουν το ρόλο τους!



Όσο είναι εφικτό με βάση τις υποχρεώσεις σας, φροντίστε να γυμνάζεστε, καθώς η άσκηση μειώνει το άγχος και βελτιώνει την ποιότητα του ύπνου.



Όταν ξαπλώσετε στο κρεβάτι, αδειάστε το μυαλό σας από "μαύρες" σκέψεις ή ανούσιες αναλύσεις. Το ζητούμενο είναι να χαλαρώσετε και όχι να κρατήσετε σε διέγερση τον εγκέφαλό σας!



Επειδή τα πάντα παίζουν το ρόλο τους, ένα ζεστό μπάνιο πριν τον ύπνο και μια νορμάλ θερμοκρασία δωματίου θα βοηθήσουν σίγουρα στα προβλήματα ύπνου.  
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														Πόσο πρέπει να περπατάμε κάθε μέρα εάν θέλουμε να δούμε διαφορά στη ζυγαριά
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														Πώς οι πολλές ή ακόμη και οι λίγες ώρες ύπνου μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο εμφάνισης διαβήτη
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														Τα απαραίτητα για το "φαρμακείο των διακοπών"
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													[image: Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω]
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													[image: Μαρίνα Σάττι: Από τη Eurovision στην Επίδαυρο - Θα τραγουδήσει σε τραγωδία του Αισχύλου]
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                                            	Άντζελα Δημητρίου: "Πρέπει να πάει στα βαφτίσια - Μπαίνουν τρίτοι στη μέση"
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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.

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
                            
						

					

					
				

					
					

				

			

		

																										
	


	
		
		
			mother.gr | Επικοινωνία
		

	



			

	

        
		

		
			
			Home
			
		
	
			
			Χρονολογικά
			
			
				
					
							
								
									Πριν τη σύλληψη
								
							
	
								
									Εγκυμοσύνη
								
							
	
								
									Τοκετός
								
							
	
								
									Νεογέννητο
								
							
	
								
									Ο 1ος χρόνος
								
							
	
								
									1-3 ετών
								
							
	
								
									Πριν το σχολείο
								
							
	
								
									Σχολείο
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ιατρικά θέματα
			
			
				
					
							
								
									Ανάπτυξη
								
							
	
								
									Ασθένειες
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							
	
								
									Αντιμετώπιση προβλημάτων
								
							
	
								
									Έρευνες
								
							


					

				


			
		
	
			
			Διαπαιδαγώγηση
			
			
				
					
							
								
									Χαρισματικά παιδιά
								
							
	
								
									Ψυχολογία
								
							


					

				


			
		
	
			
			Lifestyle
			
			
				
					
							
								
									Ομορφιά
								
							
	
								
									Μόδα
								
							
	
								
									Σεξ
								
							
	
								
									Διατροφή 
								
							
	
								
									Fitness
								
							
	
								
									Συνταγές
								
							
	
								
									Βάπτιση
								
							
	
								
									Διακόσμηση
								
							
	
								
									Σχέσεις
								
							
	
								
									Celebrities
								
							


					

				


			
		
	
			
			Επικαιρότητα
			
			
		
	
			
			Στήλες
			
			
				
					
							
								
									Αχ Μαρία, Μανούλα, Μαμά
								
							
	
								
									Multimedia
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ελεύθερος χρόνος
			
			
				
					
							
								
									Δραστηριότητες για το παιδί
								
							
	
								
									Βιβλία
								
							
	
								
									Εκδηλώσεις
								
							
	
								
									Κινηματογράφος
								
							
	
								
									Τηλεόραση
								
							


					

				


			
		
	
			
			Αγορές
			
			
		





	
	
	
	Home






