壓力小百科
(I)減壓從吃入手

其實飲食與減壓是有很密切的關係，要掌握固中技巧，培養良好的飲食習慣便是一種既簡單又有效的減壓妙方。可是有很多人卻誤用其法，令壓力問題不單沒有得到改善，反而加重壓力對我們身心的影響。不如就從以下有關飲食與壓力的錯誤中學習吧！

錯誤(1) :當工作忙碌時，有些人都會草草地行了方便的早餐及午餐，例如杯麵、漢堡飽，有時甚至不吃呢！

正確的理解：當我們面對壓力時，身體會比正常時消耗更多的養分，例如維他命。加上壓力會令我們免疫系統變弱，因而抵抗力下降，若長期營養不足，生病的機會就很高了！故此，當我們面對壓力時，更應注意均衡的飲食，吸收充足的營養。
錯誤(2)：每當有壓力或不開心時，很多人都會大吃一頓，尤其是零食，以作安慰。

正確的理解：不少人都會用「吃東西」這方法來減壓。其實這是可以理解的。還記得先前提過壓力會令我們體內一種叫「可的松」的荷爾蒙增加嗎？可的松的增加會令我們食慾增加。可是暴飲暴食特別容易積聚脂肪在肚腩位置，令我們變成大肚腩。請不要小看這種大肚腩的情況，因為腹腔累積脂肪往往會增加我們患高血壓，高膽固醇和糖尿病的機會。

錯誤(3)：每次吃過甜食後，例如糖、雪糕、汽水等，壓力所造成的壞心情好像不見了。
事實：吃完甜食後，情緒上的確會稍為紓緩，那是因為糖分會令體內荷爾蒙血清素分泌增加。不過，切忌多吃，因為這樣做只會令體內熱量增加，卻沒有補充在壓力狀態下所需的維他命和礦物質。因此，靠吃甜食來減壓，不單沒有太大幫助，反而有機會令我們越來越胖。
錯誤(4)：當工作繁重導致壓力時，不少人會多喝咖啡或濃茶來提提神。
事實：其實，每天不宜飲用超過一杯的咖啡，同樣，濃茶也不宜多喝，那是因為咖啡和濃茶都含有咖啡因。而咖啡因會刺激中樞神經系統，令在繁重工作壓力下的你在情緒上變得更緊張。那些已習慣喝咖啡的人一旦某天突然少了咖啡因的刺激，很多時會出現頭痛、焦慮和失眠的情況。
錯誤(5): 喝了酒使人忘卻壓力問題，所以一試也無防。
事實:喝酒根本對減壓毫無幫肋，相反，酒精卻會加劇我們頭痛，抑鬱等的「壓力反應」。過量的酒精還會損害我們的腦部，尤其是記憶力方面。因此假若我們一遇到壓力問題就“借酒消愁”，其實是正在削弱自己處理壓力的能力。
 

(II)減壓助手: 維他命

當我們處於壓力中，體內的維他命會被大量消耗，尤其是綜合維他命Ｂ和維他命Ｃ。若缺乏這些維他命時，我們便會變得容易焦慮和失眠，而且還會出現肌肉無力和翻胃的情況。若你正面對壓力問題，就要多吃以下這些充滿維他命Ｂ及維他命Ｃ的食物。

 維他命Ｂ：穀類、綠葉蔬菜、魚類等
維他命Ｃ：生果、蕃茄等
(III)更好的食物選擇：食物的四色

一般人相信每天吃五份水果和蔬菜，對健康有幫助。有益食物的四色，包括白色的蔬菜如花椰菜、馬鈴薯、洋蔥和蘑菇，綠色的蔬菜包括生菜、菠菜、綠花椰菜(西蘭花)、芽菜，橙黃色的水果和蔬菜包括胡蘿匐、甜馬鈴薯、香瓜、橙和西柚，紅色的水果和蔬菜包括蕃茄、紅辣椒和草莓。這些食物含有豐富維他命A和C、胡蘿蔔素(beta-carotene)及纖維，可以幫助預防慢性疾病。要記得『水果蔬菜不可少 日日記得二加三』。
(IV)生活的簡單改變可增強應付壓力的能力
除了培養良好的飲食習慣，注重身體健康外，家庭生活所造成的心理因素也很重要。在平日生活中家庭成員多些互相關懷、支持，別忘了家庭支持對應付壓力的重要性。
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