
Может ли красота действительно улучшить ваше здоровье?

Извечный конфликт - выбор между хорошим самочувствием и хорошей.
Интуитивно мы знаем, что когда мы чувствуем себя здоровыми, мы более позитивно относимся к себе и окружающему миру. 

И оказывается, что забота о себе, даже если потратить несколько минут на нанесение макияжа, уход за кожей или укладку волос, также может положительно повлиять на наше здоровье.

Женщины из всех слоев общества утверждают, что положительная самооценка не только улучшает их чувство благополучия, но и способствует их хорошему самочувствию. Когда они хорошо выглядят, они чувствуют себя хорошо, а когда они хорошо себя чувствуют, они хорошо выглядят. 

Роль субъективного благополучия. 

Психологический опыт позитивного отношения к себе известен как субъективное благополучие (СБ). Люди с СБ, как правило, лучше едят и спят, реже обращаются к врачам, имеют повышенный иммунитет и в целом даже дольше живут.

Даже личная гигиена (выбор правильных шампуней и т.д.) усиливает СБ, что, в свою очередь приводит к формированию набора устойчивых личных привычек, которые могут повлиять на общее благополучие. 

Например, люди с СБ, как правило, чаще улыбаются, имеют уверенную походку и более прямой зрительный контакт. Они, как правило, уделяют время себе - упражнения, ванны, маникюр и педикюр - и в результате они чувствуют себя и выглядят более расслабленными. Повышенная уверенность и расслабленность подпитывают позитивное самоощущение, которое усиливает СБ, что приводит к лучшему межличностному опыту. 

 
Влияние снижения стресса.

Ученым давно известно, что расслабление улучшает потребление кислорода, частоту дыхания, кровяное давление и наше чувство благополучия. 

Напряжение действует наоборот. Совсем недавно исследователи начали понимать физиологию этого процесса. 

Результаты показывают, что люди, которые расслабляются, вырабатывают меньше кортизола (гормона стресса), который влияет на сердечно-сосудистую систему и использование организмом жиров, белков и углеводов.

Неспособность контролировать стресс или сделать расслабление частью повседневной жизни может сделать нас более уязвимыми для болезней.

Влияние красоты на тело и мозг.

Ученые заметили, что приятные переживания трансформируются в физиологические изменения в теле и мозге. Одно недавнее исследование показало, что у людей, которые смеются, реже диагностируют сердечные заболевания. 

Положительные эмоции влияют на функцию кровеносных сосудов. 

Эмоции, вызванные красотой, любовью, смехом и радостью, влияют на часть мозга, называемую орбитофронтальной корой, также известной как центр вознаграждения. 

Гормоны дофамин и серотонин, активируются и приводят к положительному чувству благополучия.

И хотя процедуры красоты не все приятны, но наш мозг говорит нам, что мы хорошо себя чувствуем и выглядим. Наше тело наслаждается здоровыми результатами.

Вывод

Так как же уход за собой и косметические процедуры влияют на наше здоровье? Текущие исследования показывают, что поддержание красоты положительно влияет на наше эмоциональное и физическое благополучие. Оно создает положительный внутренний опыт, который может привести к снижению стресса, а также ощутимой пользы для тела и мозга.

Возможно, благодаря лучшему пониманию неразрывной связи здоровья и красоты люди будут рассматривать заботу о своей внешности как аспект здорового образа жизни. А более широкий и глубокий взгляд на красоту даст женщинам и всем людям возможность жить более здоровой и красивой жизнью.
