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		Ако се чудите каква е най-добрата рецепта за сън, то отговорът на  този въпрос е лесен и не по-малко вкусен. Една чаша прясно мляко и шепа  ядки гарантират добър и здрав сън, установи американско проучване.

Учени в САЩ са изследвали видовете диети и сън на над 4500 души и са  установили, че някои минерали и киселини имат пряк ефект върху  по-здравата дрямка, пише БГНЕС. Следвайки съветите на специалистите,  лека вечерна закуска от няколко бразилски ореха, съдържащи селен и  калий, и чаша прясно мляко са гарант за здравословен сън.

„Тези разкрития показват, че вече има природно и здравословно лечение  на безсънните нощи. Това е поредното изследване, което показва, че  сънят може да бъде осигурен и без допълнителни медикаменти. Дори  диагнози като сънна апнея и безсъние могат да бъдат ефективно лекувани  по този начин“, коментира д-р Майкъл Грандър от Университета в  Пенсилвания.

Хранителният режим, сънят и физическите упражнения имат влияние върху  много от процесите в организма, а това оказва значителен ефект върху  начина, по който мислим, действаме и се чувстваме.
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				СВЪРЗАНИ СТАТИИ

				
			
					
						Премахнете двойната гуша лесно с тези упражнения

						6.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Нова диета „3 часа“

						6.01.2017 (Коментари: 1)

						

					

				
					
						От колко сън се нуждаем в зависимост от годините ни

						25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Нездравословната закуска...

						30.11.2016 (Коментари: 0)

						

					

				
					
						Влиянието на газираните напитки върху съня ни

						22.11.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0)
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					* КОД ЗА СИГУРНОСТ:  
					Въведете кода от картинката: 
				
				
				
			
	
				

			
	
				
				* Полетата маркирани със звезда са задължителни. Вашият e-mail адрес няма да бъде публикуван публично.


				

				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Лунното затъмнение на 25 март 2024 г.: Какво ни очаква?

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Лунното затъмнение, което ще се случи на 25 март, открива сезона на пролетните затъмнения през 2024 г. » Прочети

			

		

	
		
			
			Индонезийската кухня: Ориз, лютиво, без сол и захар (вижте и рецептите за уникални ястия)

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Индонезийската кухня е нещо  уникално и неповторимо, предава репортер на Sofia24. » Прочети

			

		

	
		
			
			С веган диета можете да се храните напълно пълноценно

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Протеинът е съществена част от нашето хранене. » Прочети

			

		

	
		
			
			Съдбовни промени до края на март за 3 зодии

			20.03.2024 (Коментари: 0) 

			Астрологът Елена Миф в прогнозата си за Пети канал специално отбеляза три знака от Зодиака, които се очаква да претърпят неочаквани промени до края на месеца. » Прочети

			

		

	
		
			
			4 чая за пролетен детокс на тялото

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Пролетта е любимият ни сезон, защото природата се обновява, а с нея и ние. » Прочети

			

		

	
		
			
			Пълнозърнести храни и бобови растения свалят теглото?

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Вид диетични фибри, каквито има в овесените ядки и боба, могат да помогнат за намаляване на теглото, съобщи Хелт нюз. » Прочети

			

		

	
		
			
			След буболечките: Ще хапваме и месо от питони

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Група учени проведоха проучване, призоваващо да се обърне внимание на питоните като обещаващ източник на храна. » Прочети

			

		

	
		
			
			От днес до април 2026 г.: Навлизаме в нов цикъл на Сатурн. Какво означава това?

			19.03.2024 (Коментари: 0) 

			Каквото и да ви е провокирало емоционално през 2023 г. » Прочети

			

		

	
		
			
			Дънки с джоб за мастурбация подлудиха жените

			18.03.2024 (Коментари: 0) 

			На седмиците на модата от Ню Йорк до Милано може да се види какво ли не. » Прочети

			

		

	
		
			
			10 причини да хапвате по-често кълнове

			18.03.2024 (Коментари: 0) 

			Тях можем да намерим в супермаркетите, магазините за здравословни храни или дори да си ги отгледаме сами у дома. » Прочети
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				ДИАГНОСТИКА И ЛЕЧЕНИЕ


	
				
					
						Лекарства
						» Изследвания
						» Лечение
					

						Fanhdi   50 IU
	Ampicillin
	Tetatox
	Enalapril   - Tchaikapharma
	Nootropil
	Lazapix
	Thioctacid   600 HR


					» Виж всички
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