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										Υπό προϋποθέσεις η ακινησία στην εγκυμοσύνη

									
									
										
                                        Για μια γυναίκα το να μένει συνεχώς καθηλωμένη στο κρεβάτι, χωρίς εντολή γιατρού είναι ψυχοφθόρα διαδικασία. Αν βέβαια η εγκυμοσύνη σας παρουσιάζει δυσκολίες, ο γυναικολόγος θα σας συστήσει να περάσετε κάποιες εβδομάδες ακινησίας. Η ακινησία στην εγκυμοσύνη μπορεί να είναι μερική, δηλαδή η έγκυος πρέπει να μένει στο σπίτι αλλά μπορεί να σηκώνεται καθιστή και σε απολυτή, κατά την οποία πρέπει να είναι συνεχώς ξαπλωμένη είτε στο κρεβάτι της είτε στο νοσοκομείο. Ας δούμε λοιπόν κάποιους τρόπους που θα σας βοηθήσουν να περάσετε την περίοδο της ακινησίας πιο εύκολα.



Αν η δουλειά σας είναι τέτοια, μπορείτε να συνεχίσετε να εργάζεστε από το κρεβάτι σας. Καλό θα είναι όμως να αποφύγετε καταστάσεις που προκαλούν περισσότερο άγχος. Σκεφτείτε πώς όταν με το καλό γεννηθεί το μωράκι σας δε θα έχετε πολύ χρόνο για διάβασμα, γι’ αυτό εκμεταλλευτείτε αυτήν την περίοδο και διαβάστε ό,τι θέλετε. Μπορείτε άνετα να κάνετε μανικιούρ ή πεντικιούρ, να βάλετε μια μάσκα ομορφιάς και γενικά να φροντίσετε λίγο τον εαυτό σας. Πάρτε τηλέφωνα, στείλτε e-mail ή μηνύματα και γενικά επικοινωνήστε με ανθρώπους, με τους οποίους λόγω των ρυθμών της καθημερινότητας είχατε χαθεί τον τελευταίο καιρό. Απλά επειδή οι ορμόνες σας είναι στο κόκκινο, έχτε δίπλα σας και ένα πακέτο χαρτομάντιλα, ειδικά για τις αισθηματικές και κοινωνικές ταινίες. Τώρα είναι η κατάλληλη στιγμή να καθίσετε αγκαλιά με το σύντροφό σας, να επικοινωνήσετε, να μοιραστείτε τους φόβους και τις αγωνίες σας, να σας δώσει κουράγιο, να σας κάνει μασάζ κλπ. 
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                                            	Άρης Μακρής: «Προκαλώ την Άννα Μαρία Βέλλη να αναφέρει το όνομα του κακοποιητή»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Η Μπέσσυ Αργυράκη για το τραγούδι της Eurovision
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Η ΕΛΣ παρουσιάζει την εμβληματική όπερα, Η άνοδος και η πτώση της πόλης Μαχαγκόννυ
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Παγιδευμένοι: «Δεν υπάρχει πιο άγριο θηρίο από τον άνθρωπο, όταν κατέχει δύναμη ίση με τα πάθη του»
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Καλύτερα Αργά: Τέσσερις μοναδικές καλεσμένες
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                                            	Οι καλοί τρόποι από το τραπέζι φαίνονται!
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Τέσσερις βασικές αρχές στην ανατροφή ενός παιδιού
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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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