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 проверьте себя

 Хорошее настроение делает терпимыми все вещи. Генри Бичер

 диетология

Калории 
стресса
У женщин, переживших стресс, 
плохо усваивается как живот-
ный, так и растительный жир.

Учёные доказали, что стресс изме-
няет метаболизм организма, в первую 
очередь замедляет переработку жира. 
Если человек поссорился, а потом съел 
порцию жирной еды, то последствия для 
него будут более ощутимы, чем в случае, 
когда он употребил то же блюдо в спо-
койном состоянии. Чтобы это доказать, 
медики из Университета Огайо (США) 
обследовали почти шесть десятков 
женщин, чей средний возраст составлял 
53 года. Часть из них накануне экспери-
мента пережила разного рода стрессы. 
Учёные предлагали испытуемым обед, 
равный по калориям гамбургеру и пор-
ции картошки фри, а после этого каждый 
час проверяли целый ряд показателей. 
Оказалось, что у женщин, переживших 
стресс, метаболизм был замедлен, при 
этом плохо усваивался как животный, 
так и растительный жир. В сутки их ор-
ганизм сжигал на 104 калории меньше, 
чем в контрольной группе. «В целом 
это немного, но небольшой стресс мы 
переживаем почти каждый день, – гово-
рит один из авторов исследования Жан 
Кьеколт-Глазер, – и это значит, что вес 
будет накапливаться». За год, по подсчё-
там учёных, таким образом «накапает» 
лишних четыре килограмма.

Унылая пора или 
очей очарованье? 
На всех людей осень 
влияет по-разному. 
Но у большинства 
из нас этот сезон 
ассоциируется с низ-
ким серым небом, 
грязью, холодом и 
надвигающейся тем-
нотой из-за убываю-
щей долготы дня. 
Неудивительно, что к 
октябрю-ноябрю мы 
все погружаемся в 
сплин. Как избавить-
ся от этого наважде-
ния? Пройдите наш 
тест и узнаете.

1. Дружите ли вы со 
спортом?

а) У меня постоянные 
авралы на службе – до зала 
не дойти.

б) Что бы ни случилось, 

я дважды в неделю «от-
маливаю» в зале грехи чре-
воугодия.

в) Однажды я поднял 
штангу весом в 300 кг! Лад-
но, ладно, но килограммов 
80 – точно!

д) В спортзале слишком 
неприятно пахнет чужим 
потом...

2) Как восстанавливае-
тесь после работы?

а) Смена занятий – луч-
ший отдых!

б )А я не устаю, потому 
что не делаю ничего лиш-
него.

в) С друзьями отрываюсь 
где-нибудь на концерте или 
в ресторане.

г) Дома на диване. От-
ключаю телефон и стыд – 
чтобы не комплексовать по 
поводу съеденного тортика 
и конфет.

3) Если друг расстроен, 
как вы его утешите?

а) Мои друзья особо не 
расстраиваются.

б) Посоветую временно 
забить на проблемы. Потом 
решение придёт само.

в) Постараюсь отвлечь – 
вместе сходим куда-нибудь.

г) Подойду, обниму – не 
всегда нужны слова.

4) Что в осени вас боль-
ше всего выводит из себя?

а) Возвращаешься домой 
в темноте.

б) Все вокруг повально 
болеют – приходится пахать 
за других.

в) Дачный сезон с шаш-
лыками и купанием закры-
вается.

д) Холодрыга, всё серое, 
грязь и лужи под ногами.

5) Как вы провели вы-
ходные в этом октябре?

а) Не помню.
б) По-разному, но всегда 

чудесно.
в) Да никак! Все по норам 

сидят. Только телевизор и 
спасает.

г) В такую погоду и вы-
ходить никуда не хочется. 

Сижу с домашними. Но и 
они начинают бесить!

Результаты:
Больше ответов А
Да вы просто Золушка! 

Всё работа, работа. Крути-
тесь как белка в колесе. У 
вас не хандра, а просто уста-
лость. Отправляйтесь-ка на 
бал! Как известно, Золушкам 
на балах невероятно везёт. 
Нет, серьёзно. Запишитесь 
на танцы – просто включи-
те занятия в свой рабочий 
график. Милонга, латина, 
стрип-пластика. Одни назва-
ния повышают настроение.

А можно просто взять 
отгул. Ничего в офисе без 
вас не рухнет. Оденьтесь 
потеплее – и в парк. Гулять, 
шурша опавшей листвой. 
Кормить белок.

Больше ответов Б
Ваш кармический близнец 

– Кот в сапогах. Не пропадёт 
ни в какой ситуации. Всеми 
любим. Никогда не унывает. 
И не хандрит! Признайтесь, 

вы прочитали этот тест, что-
бы скоротать время, пока 
слуга начищает вам сапоги.

Больше ответов В
Вам близок по духу барон 

Мюнхгаузен. Романтик. Ком-
панейская душа. Только вот 
осенью все компании куда-то 
рассосались. Все сидят по 
норам и на улицу носа не ка-
жут. Отсюда и ваша хандра. 
Так зовите всех к себе! А 
чтобы пришли обязательно, 
организуйте тематическую 
вечеринку. Ароматный пунш 
сплотит мероприятие и при-
даст градус.

Больше ответов Д
Сразу понятно: вы человек 

тонкой душевной организа-
ции. Просто Принцесса на 
горошине. Осенью вам не 
хватает света и тепла. Вот и 
привнесите их в свою жизнь. 
Вкрутите лампы поярче. 
Заведите красненькую кофе-
машину, чтобы бодрила вас 
по утрам не только запахом 
свежесваренного кофе, но 
и видом. На службе, наобо-
рот, откажитесь от кофе и 
перейдите на ароматные чаи 
с имбирём. Закрутитесь в 
ярко-жёлтый теплый шарф, 
а для прогулок по лужам ку-
пите непромокаемые сапоги 
цвета вырвиглаз. Крепитесь! 
Лето скоро – осталось мень-
ше года.

Найди свой способ  
разогнать осеннюю хандру
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