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														Η διατροφή με την οποία μπορούμε να κερδίσουμε μέχρι και 4.000 βήματα ημερησίως
													
												

											
											
											
													Δευτέρα, 8 Απριλίου 2024
	
														
															
																
																Lifestyle και υγεία
																
															

														

													


											

											
											
												Όλοι γνωρίζουμε πως η υγιεινή διατροφή θα πρέπει να συνδυάζεται ιδανικά με άσκηση, έστω και ήπια, στο πλαίσιο ενός ισορροπημένου τρόπου ζωής.
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														Πόσο πρέπει να περπατάμε κάθε μέρα εάν θέλουμε να δούμε διαφορά στη ζυγαριά
													
												

											
											
											
													Τρίτη, 20 Φεβρουαρίου 2024
	
														
															
																
																Τρόπος ζωής
																
															

														

													


											

											
											
												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.
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														 Καθαρίστε την κουζίνα σας για να χάσετε βάρος!
													
												

											
											
											
													Τρίτη, 23 Ιανουαρίου 2024
	
														
															
																
																Έρευνα
																
															

														

													


											

											
											
												Σύμφωνα με έρευνα, οι γυναίκες που έχουν μια ανοργάνωτη και βρώμικη κουζίνα παχαίνουν περισσότερο σε σύγκριση με τις γυναίκες που διατηρούν την κουζίνα τους καθαρή και τακτοποιημένη.
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														Το σταθερό βάρος, το μυστικό για να ζήσουμε περισσότερα χρόνια
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												Είναι η διατήρηση ενός σταθερού βάρους το μυστικό για να ζήσουμε πολλά χρόνια;
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														1000 έξτρα βήματα ημερησίως μειώνουν 15% τη θνησιμότητα
													
												

											
											
											
													Τετάρτη, 1 Νοεμβρίου 2023
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												Το 80% των εφήβων δεν αγαπά το περπάτημα. Σημαντικό όφελος και από τα 3.500 βήματα.
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														Πώς η γιόγκα βοηθά τους ασθενείς με καρδιακή ανεπάρκεια
													
												

											
											
											
													Δευτέρα, 2 Οκτωβρίου 2023
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												Η αρχαία πρακτική που βοηθά το πνεύμα και το σώμα, φαίνεται, σύμφωνα με την έρευνα, ότι έχει ευεργετική επίδραση και στην καρδιακή λειτουργία.
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														Μόλις 4 λεπτά έντονης άσκησης την ημέρα μπορεί να είναι αρκετά για να μειώσουμε τον κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου
													
												

											
											
											
													Παρασκευή, 11 Αυγούστου 2023
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												Η έντονη διαλειμματική σωματική δραστηριότητα, μπορεί να περιγραφεί ως "εκρήξεις δραστηριότητας" κάθε μέρα.
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														Αυτός είναι ο σωστός τρόπος για να χάσουμε κιλά - Τι είναι η λεγόμενη "διαισθητική διατροφή"
													
												

											
											
											
													Τετάρτη, 9 Αυγούστου 2023
	
														
															
																
																Fitness και υγεία
																
															

														

													


											

											
											
												Βασική αρχή της είναι ότι το σώμα μας εγγενώς γνωρίζει τι, πότε και πόσο να τρώει για να τρέφεται.
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                                            	Αυτοψία: "Οι Έλληνες που προετοιμάζονται για το τέλος του κόσμου"

                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Σαν ψέμα: Η Ζωή υποκρίνεται τη μαμά της Αλίκης ]
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													[image: Το πολυσυζητημένο «Joker: Folie a Deux» αποκτά trailer]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Το πολυσυζητημένο «Joker: Folie a Deux» αποκτά trailer
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Γιάννης Ευθυμιάδης - Homo Erectus: ένα νέο αδημοσίευτο έργο σε μια ποιητική performance]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Γιάννης Ευθυμιάδης - Homo Erectus: ένα νέο αδημοσίευτο έργο σε μια ποιητική performance
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Νύχτα στάσου: Αφιέρωμα στον Τάκη Μουσαφίρη]
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													[image: My style rocks: Gala cabaret!  Σήμερα στις 16.15 στον ΣΚΑΪ]
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Σήμερα στις 16.15 στον ΣΚΑΪ
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
							
								
									
                                    Πρόσφατα δημοφιλή θέματα
									
								

							
							
								

								
									
										
											
											 
												
													[image: Συνήθειες των γονιών που κάνουν κακό στα παιδιά]
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													[image: Πώς θα επιλέξετε δώρο ένα παιδικό βιβλίο]
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													[image: Πώς θα οργανώσετε καλύτερα τη ζωή σας]
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													[image: Πώς να… επιβιώσετε στην προσχολική του ηλικία]
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                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											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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