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Недавно было опубликова-
но немало информации о
положительных эффектах

йоги в борьбе со стрессом, но один
из фактов достоин особого внима-
ния. Согласно октябрьскому 2011
года номеру журнала Reader’s Di-
gest: «Когда люди, пережившие
цунами в 2004 году в Юго-Восточ-
ной Азии, освоили технику дыха-
ния йогов, их показатели
депрессии снизились на 90 про-
центов по сравнению с другими
выжившими в лагерях беженцев,
которые в этом плане не показали
никакого значительного улучше-
ния». Может нам стоит поучиться
у них – тогда не придется тратить-
ся на антидепрессанты и успокои-
тельные. Нужно просто научиться
правильно дышать. IM
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Польза для иммунитета

Как пишет Well Being Journal (март/ап-
рель 2011г), новое исследование с уча-
стием 1000 человек показало, что

регулярно тренирующиеся выздоравливают
от простуды практически вдвое быстрее по
сравнению с тренирующимися не более од-
ного раза в неделю. Возраст участников экс-
перимента варьировался от 18 до 85 лет.
Кроме того, испытуемыми были как мужчи-
ны, так и женщины. Тренировки были лишь
аэробными, поэтому представьте, насколько
сильно можно укрепить иммунную систему,
если тренироваться с отягощениями и делать
аэробику (вы ведь делаете аэробику, не так
ли?). IM
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