
 

勇于面对还是步步退缩？
当代人应对压力的表现

现如今我们生活在一个节奏快、压力大的社会中。在繁忙的十字路口差点走错路。晨练
时碰到冲着你狂吠的狗。开会迟到。跟朋友吵架。
 
我们似乎常常处于“战斗”或“逃跑”二者间持续反复的状态——我们的祖先就是以这种方式
安全地应对面临危险时产生的压力，这种本能的反应直到今天仍然存在。
 
当感到有压力时，我们的身体会释放激素皮质醇让我们保持警觉，并从肝脏释放葡萄糖
以产生快速能量来源。
 
皮质醇与压力的这种关系让人们对它避之不及。但事实上，我们需要皮质醇。皮质醇能
够在各方面帮助调节身体机能，例如调节新陈代谢、控制睡眠周期以及在面临压力时做

出适当的反应。我们需要的是适当水平的皮质醇。1

 

以下是维持平衡的五种策略2,3：

1. 保证充足的睡眠。每晚争取拥有 7 至 8 小时的优质睡眠时间——这足以让您醒来
时感到精神焕发。

2. 定期锻炼。定期锻炼有助于减轻压力和改善睡眠，从而控制皮质醇水平。如果能
在户外锻炼就更好了，漫步于大自然中是另一种便捷的减压方式。

3. 练习深呼吸或冥想。研究表明，深呼吸可以抵消战斗或逃跑反应，有助于减轻压
力并帮助调节皮质醇水平。

4. 寻找高效管理压力的方法。写日记可以帮助您确定生活中压力的来源，并制定更
好地管理压力的策略。

5. 多多小憩。即使是在工作日短暂休息也有助于减轻压力并保持皮质醇水平平衡。

营养和皮质醇水平
您的日常饮食和皮质醇之间息息相关。当您在本月专注于自我保健时，请确保您的营养计
划符合您身体的自然机制，以帮助维持健康的皮质醇水平。

 

在您的日常饮食中添加 Superfood Greens and Reds 以及解压软糖同样也能帮助您维持健

康的皮质醇水平。*通过我们便捷的自动订单功能来获取日常健康所需的营养吧。

立即购买 !

 

Superfood Greens and Reds
食用五颜六色的水果和蔬菜的营养饮食对您来说再好不过了，但可能很难在一天中吃下

所有推荐的份量。Superfood Greens and Reds 能够便捷地帮助您填补营养缺口。*

立即购买！

为何选择 Superfood Greens
and Reds？

 

一勺美味的奇异果-草莓味混合饮料含有 20

种植物成分，功效远超基础的绿色食品粉剂。

它富含甜菜碱，甜菜碱是一种在甜菜、菠菜、

谷类等食物中天然存在的氨基酸，具有一系

列健康益处，包括维持健康的皮质醇水平、保

持精力、帮助维持身体机能和耐力。*

 

解压软糖
面对日常压力，您是否需要帮助？为此苦恼的人并非只有你一人。导致压力的因素无处不

在。在最近的一项民意调查中，四分之三的人表示压力对他们的健康产生了影响。4我们的

解压软糖就是您的好帮手！

立即购买！

为何选择解压软糖？

这些美味的软糖不仅可以缓解压力，还可以

改善注意力和情绪。*软糖中含有GABA、茶

氨酸和柠檬香蜂草等大量活性成分。这还不

是全部——解压软糖还富含人体必需的维生素

A、C、D、E 和锌，以支持心血管健康、免疫系

统、眼睛健康、大脑健康、皮肤健康和骨骼健

康。*

 

 

立即将美泰Superfood、美泰解压软糖 加入您
的自动订单吧！

立即购买！

维生素和矿物质的合理搭配对于全世界儿童都非常重要。但是，不发达国家儿童获得

的很多食物并不能满足最低营养标准。您参与 M5M 计划将为我们和美泰的合作伙伴

助力，共同为世界各地的儿童提供营养品，丰富他们的生活。

了解更多

 
1 https://my.clevelandclinic.org/health/articles/22187-
cortisol#:~:text=Regulating%20your%20body's%20stress%20response,Regulating%20blood%20pressure.
 
2 https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-athletes-way/201301/cortisol-why-the-stress-hormone-is-public-enemy-no-
1#:~:text=Cortisol%20is%20released%20in%20response%20to%20fear%20or,biochemist%20Hans%20Selye%20of%20McGill%20University%20in%20M
ontreal.%0A%0A
 
3 https://www.verywellmind.com/what-is-the-fight-or-flight-response-2795194
 
4 https://www.apa.org/news/press/releases/2022/10/multiple-stressors-no-function
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