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										Πώς θα καταπολεμήσετε το άγχος στην εγκυμοσύνη

									
									
										
                                        [image: ]Ένα από τα πιο σημαντικά πράγματα για την ομαλή εξέλιξη και κατάληξη της εγκυμοσύνης είναι να έχετε καλή ψυχολογία και να διαχειρίζεστε αποτελεσματικά το άγχος που ίσως νιώθετε κατά περιόδους. Πώς όμως μπορεί να γίνει αυτό; Πηγή άγχους σε πολλές περιπτώσεις είναι η έλλειψη ενημέρωσης. Είτε λοιπόν μιλάμε για τους πρώτους μήνες της κύησης, είτε είναι σε προχωρημένο στάδιο. να λύνετε όλες σας τις απορίες με το γιατρό σας για να νιώθετε ήρεμη. Να κάνετε πράγματα που σας ευχαριστούν και δεν έχουν επιπτώσεις στην εγκυμοσύνη. Όπως όλοι οι άνθρωποι, έτσι κι εσείς έχετε δικαίωμα να αποσυμπιέζεστε από το άγχος κάνοντας διάφορες δραστηριότητες. Αν είναι κάποια που δεν είσαστε σίγουρη αν επιτρέπεται, απευθυνθείτε στο γιατρό σας. Φροντίστε να βρίσκετε χρόνο για ξεκούραση και σωστή διατροφή, καθώς όταν ο οργανισμός είναι ακμαίος και ο εγκέφαλος σκέφτεται πιο καθαρά. 



Άρα λοιπόν είναι πιο εύκολο να εξορθολογίσετε το άγχος σας και να δείτε τα πράγματα στην πραγματική τους διάσταση. Αποδεχθείτε ότι δεν μπορείτε να κάνετε και να προλάβετε τα πάντα, όπως πριν μείνετε έγκυος. Και βέβαια δεν περιμένει κανένας από εσάς κάτι τέτοιο! Όσο κι αν σας ενοχλεί ή σας αγχώνει η νέα αυτή πραγματικότητα, είναι απόλυτα φυσιολογικό ότι θα χρειαστείτε βοήθεια. Μην επιτρέπετε στον εαυτό σας να επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από τις διάφορες φήμες που ακούτε ή από όσα διαβάζετε στο διαδίκτυο και προέρχονται από μη επιστημονικές ιστοσελίδες. Ο μόνος που θα σας ενημερώνει πάντοτε έγκυρα και με βάση την πορεία της εγκυμοσύνης σας, είναι ο γιατρός σας.   
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														Η προγεννητική έκθεση των εμβρύων στην ατμοσφαιρική ρύπανση επηρεάζει τα μωρά μετά τη γέννησή τους

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Η μαριχουάνα μπορεί να επηρεάσει την ανάπτυξη του εμβρύου
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														Πατρότητα πάνω από τα 40: Ποιοι είναι οι κίνδυνοι για την υγεία των παιδιών και τις εγκύους
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														Εγκυμοσύνη: Ποιες διατροφικές συνήθειες μειώνουν την πιθανότητα αποβολής
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											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[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.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											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.
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