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										Έγκυος και πρωινή αδιαθεσία

									
									
										
                                        Η πρωινή αδιαθεσία αφορά μεγάλη μερίδα των εγκύων που διανύουν το πρώτο τρίμηνο της κύησης και δεν είναι κάτι ανησυχητικό. Το mother.gr συγκέντρωσε και καταγράφει κάποιες ενδεικτικές λύσεις για το πρόβλημα αυτό. Αρχικά, συζητήστε με το γιατρό σας μήπως είναι αναγκαία η πρόσληψη βιταμινών του Β συμπλέγματος ή/και σιδήρου. Ρωτήστε τον επίσης αν και πόσο συχνά μπορείτε να παίρνετε χάπι κατά του εμετού και σε καμία περίπτωση μην το κάνετε αυτοβούλως. Αν δεν είναι αναγκαίο να σηκωθείτε από το κρεβάτι, παραμείνετε σε αυτό μέχρι να νιώσετε καλύτερα. Πιείτε τσάι ή χαμομήλι ή οποιοδήποτε άλλο ρόφημα σας υποδείξει ο γιατρός σας. 



Φυσικές λύσεις, τις οποίες λογικά ήδη γνωρίζετε. Ο επαρκής ύπνος και η εν γένη ξεκούρασή σας σίγουρα παίζουν σημαντικό ρόλο στην καταπολέμηση της πρωινής αδιαθεσίας. Άρα λοιπόν, εν ανάγκη, πιέστε τον εαυτό σας να ξανακοιμηθεί αν για κάποιο ξυπνήσετε πολύ νωρίς. Προσπαθήστε να τρώτε μικρά γεύματα κατά τη διάρκεια της ημέρας, ώστε να μη μένει άδειο το στομάχι σας. Μια καλή ιδέα θα ήταν να έχετε μερικά μπισκότα στο κομοδίνο σας για ώρα ανάγκης. Φροντίστε επίσης ώστε το διατροφολόγιό σας να περιλαμβάνει αρκετές ποσότητες πρωτεΐνης και σύνθετων υδατανθράκων και να αποφεύγετε τα πολλά λιπαρά φαγητά. Προσπαθήστε να χαλαρώσετε παίρνοντας βαθιές ανάσες και προσανατολίζοντας τη σκέψη σας σε όμορφες εικόνες. Επειδή ακριβώς όλα τα παραπάνω είναι ενδεικτικές λύσεις, δεν πρέπει να παραλείψετε να ζητήσετε τη γνώμη του γιατρού σας για να σας προτείνει πολλές περισσότερες.  
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                                            	Ελένη Φουρέιρα: Τα πρώτα βήματα του γιου της και το group therapy για... μαμάδες!
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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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