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ЗДОРОВЬЕ

1 МЯТА
Она помогает желчи проходить 
через пищеварительную систему, 

одновременно улучшая работу  желуд-
ка. Мяту можно заварить в виде чая или 
просто пожевать пару листиков. В край-
нем случае можно устроить сеанс аро-
матерапии с использованием эфирного 
масла перечной мяты.

2 ИМБИРЬ 
Это растение с древних времен счи-
тается залогом здорового желудка. 

Имбирь содержит гингеролы и сегаолы 
– вещества, которые придают ему тот 
самый пряный вкус, а также обладают 
противорвотными и противовоспали-
тельными свойствами. Многочисленные 
исследования доказывают, что имбирь – 
это эффективное средство от тошноты и 
рвоты.

3 ЛИМОН 
Прежде всего сам запах этих цитру-
совых способен «отвлечь» наш мозг 

от тошноты. Также лимоны помогают вы-
водить токсины из организма. Ешьте  их 
так, как вам больше нравится: добавляйте  
в чай, воду или просто нюхайте. Исследо-
вание ученых, проведенное в 2014 году, 
показало, что вдыхание аромата нарезан-
ного или свежевыжатого лимона позво-
ляет беременным женщинам испытывать 
меньшую тошноту во время токсикоза.

4 ЯБЛОКИ 
Эти плоды содержат клетчатку, ко-
торая помогает быстрее выводить 

токсины из организма. Клетчатка также 
облегчает пищеварение, что может по-
мочь снизить тошноту. Но не перебарщи-

вайте  с яблоками. В большом количестве 
клетчатка, наоборот, лишь усиливает 
тошноту. Одного яблока в день достаточ-
но: целого, по кусочкам, в виде пюре или 
сока – как вам нравится.

5 КРЕКЕРЫ 
В простых крекерах много крахмала, 
который помогает усваивать желу-

дочную кислоту и успокаивает пищевари-
тельную систему. Если же вы больше лю-
бите  соленые, обрадуем – их иногда тоже 
можно есть (но не злоупотребляйте!).

6 ХОЛОДНЫЕ ПРОДУКТЫ
 У многих людей тошнота и чувстви-
тельность к запахам идут рука об 

руку. В этом случае можно съесть что-то 
холодненькое, поскольку такие продукты 
обычно менее ароматные, чем горячие. 
Например, можно «полечиться» мороже-
ным. Но если вам в этот момент неприят-
но даже думать о еде, попробуйте  просто 
подержать во рту кубик льда.

7 КУРИНЫЙ БУЛЬОН 
Лимон и мята могут помочь нам из-
бавиться от приступов тошноты. Но 

они не способны утолить голод, а есть-то 
хочется... И тут спасет тарелочка курино-
го бульона, который полезен, например, 
и при простуде. Кстати, наваристый суп-
чик есть не стоит – он слишком тяжелый 
для желудка. А вот легкий бульончик пре-
красно подойдет.

8 ПЕРЕЦ ЧИЛИ 
Вы, возможно, удивитесь, но кап-
саицин, химический компонент, 

который содержится в перце чили и при-
дает ему остроту, широко используется 
в средствах для облегчения боли с 80-х 
годов. А все благодаря «дефункционали-
зации» болевых рецепторов. Эта же спо-
собность делает перец чили довольно 
эффективным средством от тошноты.

9 ЛЕДЕНЦЫ 
Существует связь между гипоглике-
мией (низким уровнем сахара в кро-

ви) и тошнотой, поэтому иногда немного 
чего-нибудь сладкого может помочь ее 
снизить. Можно использовать «средства 
два в одном»,  например, леденцы со вку-
сом лимона будут прекрасным средством 
от тошноты.

которые помогут  
избавиться от тошноты9 ÏÐÎÄÓÊÒÎÂ,

ДАЖЕ В ЛЕГКОЙ ТОШНОТЕ НЕТ НИЧЕГО ПРИЯТНОГО.
И СОВСЕМ НЕ ХОЧЕТСЯ, ЧТОБЫ ОНА ПЕРЕХОДИЛА В БОЛЕЕ 

СЕРЬЕЗНУЮ СТАДИЮ. КАК ЭТОГО НЕ ДОПУСТИТЬ?  
МЫ ЗНАЕМ СПОСОБЫ ОБОЙТИСЬ БЕЗ ТАБЛЕТОК!

Научно доказано, 
ЧТО НЕКОТОРЫЕ ПРОДУКТЫ УСПОКАИВАЮТ ЖЕЛУДОК, ТАК ЧТО ОНИ МОГУТ 

СЛУЖИТЬ СВОЕГО РОДА ЛЕКАРСТВОМ ОТ ТОШНОТЫ. ЕСЛИ ВЫ НЕ ОСОБО ЛЮБИТЕ  
ТАБЛЕТКИ, ПОПРОБУЙТЕ  ПЕРЕКУСИТЬ ЧЕМ-ТО ИЗ НАШЕГО СПИСКА.

А ИНОГДА ДОСТАТОЧНО ПРОСТО ИХ ПОНЮХАТЬ!
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