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Мы живем в беспокойном мире.
Слишком много решений,
слишком много информации,

и все время не хватает времени. Ос-
лаблению стресса способствуют тре-
нировки, также может помочь
медитация, но, помимо этого, можно
воспользоваться положительными эф-
фектами хруста! Согласно февраль-
скому 2012 года номеру журнала
Reader’s Digest, потребление таких
хрустящих продуктов, как сельдерей и
морковь, способствует расслаблению
и снимает напряжение. Тем не менее,
не стоит пренебрегать здоровьем - дер-
житесь подальше от чипсов. IM

Все зна-
ют, что
мужчи-

ны часто ду-
мают о сексе,
а некоторые
утверждают,
что это проис-
ходит каждую
минуту. Все
верно, но хо-
телось бы
знать точное
число. А как
обстоят дела у
женщин? Со-
гласно мар-
т о в с к о м у
номеру журнала Prevention за 2012 год, в хо-
де нового исследования было обнаружено,
что «среднестатистический мужчина думает
о сексе 19 раз в день. У женщин эта цифра со-
ставляет всего лишь 10». Эх, если бы мы
только могли читать мысли - чтобы знать,
когда. IM

Оказывается, депрессию можно ослабить экспресси-
ей. Согласно июльскому номеру журнала Preven-
tion за 2011 год, «в ходе исследований,

проведенных в 2006 и 2008 годах, было обнаружено, что
когда люди, страдающие депрессией, выражают пережива-
ния в письме,
это заставляет
их фокусиро-
ваться на про-
блемах, в связи
с чем их депрес-
сия рассеивает-
ся быстрее по
сравнению с те-
ми, кто о своих
проблемах не
пишет». Таким
образом, веде-
ние журнала
или дневника -
это хорошая те-
рапия. IM
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Похрустим для ослабления стресса

Мысли о сексе Долой депрессию

СПОКОЙСТВИЕ, ТОЛЬКО СПОКОЙСТВИЕ!




