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Возможно, вы не раз читали о
том, что социальное взаимо-
действие, такое как принад-

лежность к клубам и группам,
может улучшить здоровье, однако
уединение нам тоже необходимо.
Согласно ноябрьскому номеру
журнала Prevention за 2011 год,
цифровой социальный мир может
сделать нас «социально перенасы-
щенными». Нам необходимы пери-
оды одиночества для того, чтобы
«освежить аппетит к общению точ-
но так же, как голод перед едой де-
лает ее как бы вкуснее». Звучит
как плюс в пользу тренировок в
одиночестве. IM

Даже легкое прикосновение может вы-
звать сексуальный фейерверк. Соглас-
но журналу Health за июль/август

2011 года, прикосновения способствуют вы-
свобождению окситоцина, гормона возбуж-
дения. Однако весь фокус заключается в том,
что касание должно быть спонтанным: «Та-
кое неожиданное волнение побуждает орга-
низм вырабатывать окситоцин и другие
нейротрансмиттеры, связанные с сексуаль-
ным откликом». IM

Согласно сен-
тябрьскому
номеру жур-

нала Better Nutri-
tion за 2011 год,
витамин С необхо-
дим организму для
производства важ-
ных, улучшающих
настроение нейрот-
рансмиттеров –
допамина, норадре-
налина и адренали-
на. В ходе одного
и с с л е д о в а н и я ,
проведенного в
Монреале, было
обнаружено, что

е ж е -
дневное получение 1000 миллиграмм витами-
на С вызывало у многих испытуемых
ослабление гнева, тревоги и депрессии. Так
что, если у вас плохое настроение, попробуйте
повысить потребление витамина С. IM
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