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										Χρήσιμες πληροφορίες για το βρεφικό μασάζ

									
									
										
                                        

Το βρεφικό μασάζ χαλαρώνει το μωρό, σας φέρνει πιο κοντά και γενικά έχει πολλά πλεονεκτήματα. Ποιες είναι όμως οι προϋποθέσεις για να το κάνετε σωστά και να το απολαύσει το μωρό σας;


	Η πρώτη προϋπόθεση για να απολαύσει το μωρό σας το μασάζ είναι να έχει ηρεμία. Άρα λοιπόν να είναι ξεκούραστο και χορτάτο.




	Η θερμοκρασία του δωματίου είναι ένα ακόμα βασικό ζητούμενο. Δε θα πρέπει να είναι ούτε πολύ ζεστό, ούτε πολύ κρύο.




	Φροντίστε να έχετε κοντά σας όλα τα πράγματα που θα χρειαστείτε, δηλαδή το ειδικό λαδάκι, καθαρά ρούχα και πετσέτες. Αν χρησιμοποιήσετε λαδάκι, να το κάνετε μπάνιο μόλις τελειώσει το μασάζ.




	Τοποθετήστε το μωρό μπρούμυτα στο κρεβάτι σας, πάνω σε μια πετσέτα για να μη λερώσετε τα σκεπάσματα. Κάντε το μασάζ με απαλές κινήσεις στην πλατούλα, τα χεράκια και τα ποδαράκια.




	Ακολούθως, γυρίστε το ανάσκελα και κάντε του μασάζ σε όλο τον κορμό, το μπροστινό μέρος των χεριών και των ποδιών. Δώστε λίγη έμφαση στην κοιλίτσα, αφού θα το ανακουφίσετε από τυχόν κολικούς.




	Ο χρόνος που πρέπει να διαρκέσει το μασάζ έχει να κάνει καθαρά με την ευχαρίστηση του μωρού. Όσο βλέπετε ότι το απολαμβάνει, συνεχίζετε.  
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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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                                            	Ο Ηλίας Ψινάκης για τον Σάκη Ρουβά: "Δεν θέλω να τον φέρω σε δύσκολη θέση - Αν θέλει..."
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                                            	Οι καλοί τρόποι από το τραπέζι φαίνονται!
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                                            	Πώς θα μάθει το παιδί μου να παίζει μόνο του;
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	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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