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		Задръжка на течности, отоци, запек – възможно е първопричината да е обща. Част от решаването на проблема е да стимулирате кръвообращението си.

Доколкото е възможно, оставете колата си паркирана по-далече и използвайте всеки хубав ден, за да ходите повече пеша. На първо място, а и най-лесно е ходенето. На всяка крачка кръвта се отправя към сърцето, ускорява се кръвообращението. Подобряването на кръвообращението стимулира и работата на червата.

На ваше разположение са всички спортове, стимулиращи кръвообращението. Отлични са карането на колело и плуването.

В началото на деня добре е да започнете с гимнастика. Дори и само неколкократно повдигане на краката от леглото сутрин преди ставане ще ви се отрази добре.

Малка промяна в начина на живот може да ви повлияе благоприятно.

При четене и гледане на телевизия не кръстосвайте крака, не сядайте както пред компютъра или поне избягвайте позата, която заемате в офиса си. Най-добрата позиция за тялото ви при четене и почивка у дома е леко облегнати назад (за да не притискате корема и в частност стомаха), с изправени и повдигнати върху опора крака (за да улесните преминаването на кръвта от периферията към сърцето).

И не забравяйте да ходите, особено когато можете да си позволите, да ходите боси у дома или в градината!
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Дихателни практики, които е полезно да практикуваме

			14.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Ако искате да се чувствате добре, да премахнете стреса и ежедневната умора, да спрете да се ядосвате за дреболии, то едно от важните неща, които трябва да направите, е да усвоите правилно дишането. » Прочети
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			Как да пречистим тялото си от токсините

			3.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Токсините в тялото ни, натрупали се поради една или друга причина, ни карат да се чувстваме не добре и сякаш носещи някакъв товар. » Прочети
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			Стомахът работи безотказно с помощта на тези 6 билки!

			28.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Стомашно-чревните разстройства са сред топ здравните проблеми днес. » Прочети
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			Билка ехинацея – действие и ползи

			14.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Ехинацея е същинско чудо в съкровищницата на природата, до което е задължително да се докоснете, за да се радвате на крепко здраве.
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			Яжте люто - полезно е

			14.02.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Лютото е полезно, а хората които ядат пикантни храни като люти чушки всеки ден статистически намаляват риска от настъпване на смърт с 14% , за разлика от тези, които пропускат да се наслаждават на горещите добавки се твърди в изследване публикувано в списание BMJ.
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			Ваканциите подобряват здравето за шест месеца

			30.01.2013 (Коментари: 1) 

			Почивката подобрява здравето на туриста не само за момента, но и за половин година напред, откриха изследователи.
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			Добрият сън и упражненията предпазват от грип, а не витамин С

			22.01.2013 (Коментари: 0) 

			Витамин C не предпазва организма от грип, показа ново изследване.
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			Сексът и червените храни са ключът към 100-годишния живот

			12.12.2012 (Коментари: 0) 

			Тайната на вековния живот се крие в правенето на повече секс и в храните с червен цвят, откриха американски учени.
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			Джогингът на улицата намалява интелекта

			11.12.2012 (Коментари: 1) 

			Джогингът в града вреди на здравето и намалява интелекта, показва ново проучване на белгийски учени от Брюксел.
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			Пушенето по време на бременност води до менингит на детето

			10.12.2012 (Коментари: 0) 

			Пушенето по време на бременност засяга бебето още докато е в утробата на майка си и засилва риска от развитие на остра форма на менингит през първите години от живота.
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