Когда хочется быть бодрым 

Постоянная усталость, сонливость, апатия, слабость и нежелание чем-либо заниматься… Наверняка такое состояние знакомо каждому человеку. Называется оно упадком сил и проявляется чаще всего в конце зимы и ранней весной. Причина этому проста: организм исчерпал запас витаминов, новые не поступают или их катастрофически мало, солнечного света не хватает, погода начинает меняться и пр. В результате человек ощущает полное изнеможение. 

Однако бывает и более серьезное проявление, именуемое астеническим синдромом. Он входит в категорию нервно-психических заболеваний. Характеризуется такими симптомами: 

•
склонность к слезам, 

•
одышка, 

•
раздражительность по малейшим поводам, 

•
беспокойство, 

•
чувство тревоги,

•
усталость, 

•
нарушения сна, 

•
ухудшение памяти и внимания, 

•
невозможность сконцентрироваться, 

•
повышение чувствительности слуха и зрения (раздражают незначительные звуки и яркий свет),

•
резкие смены настроения, 

•
нетерпеливость,

•
снижение работоспособности и пр.

Это заболевание имеет три формы:

1. гиперстеническая. Проявления: раздражительность, эмоциональная неустойчивость, склонность к слезам, нетерпеливость;

2. гипостеническая. Симптомы: вялость, апатия, сонливость, отсутствие интереса к жизни;

3. раздражительность и слабость. Объединяет признаки первых двух: человек может резко переходить от состояния активности к апатии, одновременно ощущает повышенное возбуждение и полное истощение.  

Как бороться

Если говорить о весеннем упадке сил, то его можно победить довольно просто. Необходимо соблюдать некоторые правила:

•
не пренебрегайте номами потребления воды (около 2 л в день);

•
улучшите питание. Вам не обойтись без свежих овощей и фруктов, богатых различными витаминами и минералами;

•
вместо утренней чашки кофе пейте зеленый чай;

•
проводите много времени на воздухе. Это поможет взбодриться и даст возможность насладиться дневным светом;

•
увеличьте двигательную активность. Давно хотели записаться в спортзал? Сейчас самое время для этого! Если у вас плотный график работы, не пренебрегайте хотя бы утренней гимнастикой. Организм вас за это поблагодарит;

•
обеспечьте полноценный отдых. Забудьте о недосыпаниях, всегда старайтесь ложиться и вставать в одинаковое время, минимальная длительность должна составлять 8 часов;

•
употребляйте биологически активные добавки. Они насыщены витаминами, минералами и иными полезными веществами, которые помогут вернуть бодрость. Кроме того, окажут благотворное влияние на весь организм в целом;

•
занимайтесь любимым делом, не жалейте времени на хобби. Это повысит настроение. 

Астенический синдром – более серьезная проблема, с которой стоит обратиться к доктору. Если вы только начали подозревать наличие у себя этого заболевания, обязательно примите профилактические меры, чтобы не допустить его развития. Рекомендации здесь такие же, что и при упадке сил: прогулки на свежем воздухе, правильное питание и полноценный отдых. Также не забывайте употреблять биологически активные добавки, особенно те, в составе которых присутствуют аргинин и бетаин. Эти компоненты улучшают кровообращение, повышают выработку энергии (что особенно важно при астении и упадке сил), оказывают положительное действие на иммунитет, нормализуют обмен веществ и т.д.

Здоровья вам!

ЗБП - 2803

Уникальность - 98/100
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Выше, сильнее, быстрее… 

Профессиональный спорт отнимает много сил. Интенсивные тренировки, высокие требования, сложные конкурсы и соревнования – все это становится причинами истощения организма, провоцирует появление болезней. Именно поэтому в современном мире спортивное питание становится все более популярным. 

Людям, регулярно подвергающимся физическим нагрузкам, настоятельно рекомендовано обратить внимание на биологически активные добавки. Как они действуют на организм:

•
увеличивают работоспособность, выносливость, стрессоустойчивость;

•
способствуют восстановлению сил;

•
защищают от перегрузок;

•
стимулируют свойства иммунной системы;

•
понижают уровень холестерина;

•
уменьшают риск возникновения процессов воспалительного характера;

•
облегчают адаптацию к интенсивным занятиям;

•
положительно влияют на спортивные показатели;

•
нормализуют обмен веществ;

•
уменьшают количество подкожной жировой клетчатки;

•
благоприятно влияют на мышечную массу и пр. 

Бетаргин: польза для спортсменов

Одной из наиболее популярных биологических добавок считается препарат под названием Бетаргин. Его основными веществами являются аргинин и бетаин. Рассмотрим влияние этих компонентов. 

Аргинин относится к условно заменимым аминокислотам. Он есть в организме в составе белков, а также в свободном виде. Обязательно должен поступать с пищей. Отличается широким спектром полезных свойств: очищает от шлаков, нормализует давление и половую функцию, улучшает иммунитет и т.д. Особенно важен для спортсменов по следующим причинам:

•
повышает настроение, выносливость, бодрость;

•
поставляет азот, который необходим для полноценного синтеза мышечной ткани. По этой причине человек быстрее сбрасывает лишний вес и набирает мышечную массу. Как результат, фигура становится стройной, подтянутой;

•
способствует заживлению ран, срастанию сломанных костей, быстрому восстановлению поврежденных сухожилий.

Бетаин – еще одна естественная аминокислота. 9 причин, по которым она также необходима спортсменам:

•
защищает от обезвоживания;

•
антиоксидант;

•
увеличивает силу и выносливость;

•
оказывает бодрящее действие;

•
регулирует пищеварительный процесс;

•
окисляет жиры;

•
прибавляет мышечную массу;

•
защищает мышцы от разрушений.

Таким образом, Бетаргин является безопасным и необходимым компонентом рациона спортсменов. Его прием способствует улучшению результатов тренировок и укреплению организма. 

ЗБП - 2074

Уникальность - 95/100
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