
Ïðîãóëêà, ìîëîêî è àïåëüñèíû ëå÷àò ñòðåññ Äëÿ óëó÷øåíèÿ îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ êðàéíå âàæíî ñíèçèòü îáùèé óðîâåíü ñòðåññà, òàê êàê ðåçóëüòàòû ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé ïðÿìî óêàçûâàþò íà òî, ÷òî ëþäè ñ ïîñòîÿííûì âûñîêèì óðîâíåì ñòðåññà ïîäâåðãàþòñÿ ðèñêó çàáîëåòü ÷àùå, ÷åì òå, ó êîãî óðîâåíü ñòðåññà íàõîäèòñÿ â íîðìå.Àìåðèêàíñêèå ó÷åíûå ñ÷èòàþò, ÷òî ëó÷øèé ñïîñîá áîðîòüñÿ ñî ñòðåññîì íà ðàáîòå (à îñíîâíîå êîëè÷åñòâî ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé âîçíèêàåò èìåííî â îôèñå) â€” îòîéòè îò ìîíèòîðà, âûêëþ÷èòü íà âðåìÿ êîìïüþòåð è ïðîéòèñü. Áîðîòüñÿ ñî ñòðåññîì ïîìîãóò è ñïåöèàëüíûå ïðîäóêòû, êîòîðûå ñëåäóåò âêëþ÷èòü â ñâîé åæåäíåâíûé ðàöèîí.Ó÷åíûå îòìå÷àþò, ÷òî òàðåëêà òåïëîé îâñÿíîé êàøè âûçîâåò âûðàáîòêó ãîðìîíà ñåðîòîíèíà, îêàçûâàþùåãî óñïîêàèâàþùåå äåéñòâèå íà îðãàíèçì, à áîãàòûå æèðíûìè êèñëîòàìè îìåãà-3 ïðîäóêòû áóäóò óäåðæèâàòü ãîðìîíû ñòðåññà â€” àäðåíàëèí è êîðòèçîë â€” â íîðìå.Òàêæå ñíèçèòü óðîâåíü ñòðåññà, ïî ìíåíèþ ó÷åíûõ, ïîìîãóò ñëåäóþùèå ïðîäóêòû:1)ñòàêàí òåïëîãî îáåçæèðåííîãî ìîëîêà ïåðåä ñíîì ïîìîæåò ñíèçèòü óðîâåíü òðåâîæíîñòè è íàïðÿæåííîñòè;2)àïåëüñèíû, áîãàòûå âèòàìèíîì Ñ, óêðåïëÿþò èììóííóþ ñèñòåìó è ñíèæàþò óðîâåíü ãîðìîíîâ ñòðåññà, îïóáë³êîâàíî íà Ïîäðîáíîñòè.PortalLgUa :)
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