
Ñîí, ÷àé è ñìåõ ñïàñàþò îò ñòðåññà Êîðòèçîë, îäèí èç íàèáîëåå àêòèâíûõ ãîðìîíîâ ãëþêîêîðòèêîèäíîé ãðóïïû, ïðèíÿòî íàçûâàòü Â«ãîðìîíîì ñòðåññàÂ». Åãî óðîâíè â êðîâè çàìåòíî ïîâûøàþòñÿ â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ, ïðè áåðåìåííîñòè, à òàêæå ïðè íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ. Ó çäîðîâûõ ëþäåé ïîâûøåíèå êîðòèçîëà ïðè ñòðåññàõ âûçûâàåò ïîäúåì àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, îò ýòîãî ãîðìîíà òàêæå çàâèñèò áàëàíñ èììóííîé ñèñòåìû. Õðîíè÷åñêèé ñòðåññ âåäåò ê ñèñòåìàòè÷åñêè âûñîêèì ïîêàçàòåëÿì ñîäåðæàíèÿ ãîðìîíà â êðîâè. À ýòî ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ áåññîííèöåé, ñíèæåíèåì èììóíèòåòà, íàðóøåíèåì óãëåâîäíîãî îáìåíà, â òîì ÷èñëå âåñòè ê äèàáåòîïîäîáíîìó ñîñòîÿíèþ è îæèðåíèþ.Íà îñíîâå ìíîãîëåòíèõ ðàáîò èçâåñòíîãî àìåðèêàíñêîãî áèîõèìèêà, ñïåöèàëèñòà ïî íóòðèöèîëîãèè äîêòîðà Øîíà Òàëáîòòà áûëè ðàçðàáîòàíû ïÿòü ðåêîìåíäàöèé, êîòîðûå ïîìîãóò èçáàâèòüñÿ îò ñòðåññà, ïîíèçèòü óðîâåíü êîðòèçîëà è óáðàòü íåãàòèâíûå ýôôåêòû ýòîãî ãîðìîíà.Èññëåäîâàíèå, êîòîðîå ïðîâîäèëîñü òðè ãîäà íàçàä ñïåöèàëèñòàìè Óíèâåðñèòåòà ìåíåäæìåíòà Ìàõàðèøè (Maharishi University of Management) âûÿâèëî, ÷òî ðåãóëÿðíûå ìåäèòàöèè ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ óðîâíÿ Â«ñòðåññîâîãî ãîðìîíàÂ». Ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòà â òå÷åíèå ÷åòûðåõ ìåñÿöåâ åæåäíåâíî çàíèìàëèñü êàê ìèíèìóì ïîëó÷àñîâûìè ìåäèòàöèÿìè, ÷òî ïîçâîëèëî ïîíèçèòü óðîâåíü êîðòèçîëà â ñðåäíåì íà 20%. À â óíèâåðñèòåòå Ìàéàìè äîêàçàëè, ÷òî ðåãóëÿðíûå ñåàíñû îáùåãî ìàññàæà ïðèâîäÿò ê òîìó, ÷òî ñðåäíèå ñóòî÷íûå óðîâíè Â«ñòðåññîâîãî ãîðìîíàÂ» ñíèæàþòñÿ àæ íà òðåòü.Äîêàçàíî, ÷òî êîðòèçîë ïîäíèìàåòñÿ âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ íåïðèÿòíûõ ìåäèöèíñêèõ ïðîöåäóð, òàêèõ, ê ïðèìåðó, êàê ãàñòðîñêîïèÿ èëè ëå÷åíèå ó ñòîìàòîëîãà. ßïîíñêèå âðà÷è èç Ìåäèöèíñêîãî öåíòðà â Îñàêå ïðîâåëè ýêñïåðèìåíò: ïàöèåíòàì, ïîäâåðãàâøèìñÿ êîëîíîñêîïèè è äðóãèì èíâàçèâíûì ïðîöåäóðàì, ïðåäëàãàëàñü äëÿ ïðîñëóøèâàíèÿ ïðèÿòíàÿ ìóçûêà, ÷àùå êëàññè÷åñêàÿ. Îáíàðóæèëîñü, ÷òî ó ëþäåé, ïðîøåäøèõ Â«ìóçûêàëüíóþ êîëîíîñêîïèþÂ» óðîâåíü êîðòèçîëà ïîâûñèëñÿ ìåíüøå (íà 66%), ÷åì ó òåõ, êòî ïîäâåðãñÿ ïðîöåäóðå â îáû÷íîé îáñòàíîâêå.Äîêòîð Øîí Òàëáîòò óòâåðæäàåò, ÷òî ñíèæåíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñíà íà 25% â€” ñ âîñüìè äî øåñòè ÷àñîâ â ñóòêè â€” ìîæåò ïîâûñèòü óòðåííèå ïîêàçàòåëè êîðòèçîëà â êðîâè íà 50%.Â Óíèâåðñèòåòñêîì êîëëåäæå Ëîíäîíà (University College London) çàÿâëÿþò, ÷òî ðåãóëÿðíîå óïîòðåáëåíèå êëàññè÷åñêîãî ÷åðíîãî ÷àÿ ñïîñîáñòâóåò áûñòðåéøåé íîðìàëèçàöèè (â äàííîì ñëó÷àå, ñíèæåíèþ) óðîâíÿ êîðòèçîëà ïîñëå âûïîëíåíèÿ ñòðåññîâûõ çàäàíèé. Âîññòàíîâëåíèå â òå÷åíèå ÷àñà ïðîèñõîäèò ïðèìåðíî â äâà ðàçà áûñòðåå.Þìîð è ñìåõ íå ïðîñòî àáñòðàêòíî ïðîäëåâàþò æèçíü, íî ñïîñîáñòâóþò ñíèæåíèþ êîíöåíòðàöèé êîðòèçîëà íà 39%, óòâåðæäàþò èññëåäîâàòåëè èç àìåðèêàíñêîãî óíèâåðñèòåòà Ëîìà Ëèíäà (Loma Linda University). Äæåðåëîì º ñàéò Podrobnosti.Ua.PortalLgUa :)
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