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										Αποτελεσματική προστασία από ιώσεις

									
									
										
                                        [image: ]Υπάρχουν κάποια μικρά μυστικά τα οποία διατηρούν το ανοσοποιητικό μας σε καλή κατάσταση και μας προστατεύουν από τις διάφορες ιώσεις. Μυστικά γύρω από τον τρόπο ζωής, τη διατροφή, ακόμα και την ψυχολογία μας:


	Περιορίστε τη ζάχαρη στο ελάχιστο. Εκτός του ότι κάνει κακό στην υγεία, επηρεάζει αρνητικά και το ανοσοποιητικό σύστημα τις επόμενες ώρες μετά την πρόσληψή της, άρα γινόμαστε πιο ευάλωττοι στις ιώσεις.


	Καταναλώστε φρούτα, λαχανικά και γενικά τροφές που περιλαμβάνουν βιταμίνη C και D.


	Να πίνετε ζεστά ροφήματα με βότανα, τα οποία έχουν αντιοξειδωτική δράση και προσφέρουν θρεπτικά συστατικά που «θωρακίζουν» το ανοσοποιητικό σύστημα.


	Να αερίζετε καθημερινά το σπίτι σας και γενικά να προσπαθείτε να βρίσκετε σε χώρους όπου ο αέρας ανανεώνεται τακτικά, ώστε να φεύγουν τα μικρόβια.


	Το τακτικό πλύσιμο των χεριών είναι επιβεβλημένο, πόσο μάλλον όταν βρίσκεστε εκτός σπιτιού. Είναι γνωστό άλλωστε ότι μπορούν να μεταφερθούν αρκετοί ιοί μέσω των λερωμένων χεριών.


	Κρατάτε απόσταση ασφαλείας από τρίτους που είναι ήδη άρρωστοι για να μην κολλήσετε την ίωση από τα σταγονίδια που ενδέχεται να μεταδώσουν ιούς.


	Να ξεκουράζεστε επαρκώς, διότι ο καταπονημένος οργανισμός είναι πιο εύκολο να προσβληθεί από κάποια ίωση.


	Ακόμα πιο επιτακτική είναι αυτή την περίοδο η ανάγκη να αθλείστε. Όταν η φυσική κατάσταση είναι σε καλό επίπεδο, είναι πιο δύσκολο να αρρωστήσουμε.


	Όπως αναφέραμε και στην εισαγωγή του θέματος, ακόμα και η ψυχολογία παίζει σημαντικό ρόλο. Έχει παρατηρηθεί πως, όσο πιο καλά νιώθουμε, τόσο πιο δύσκολο είναι να προσβληθούμε από κάποια ίωση.  
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													[image: Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[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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													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.
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													[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.
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