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H E A L T H  A N D  S T R E S S 

C h r i s t m a s  i s  t r a d i t i o n a l l y  a  j o y o u s  o c c a s i o n  w h e n  v a c a t i o n  f r o m  w o r k  o r  s c h o o l 
p r o v i d e s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  g e t  t o g e t h e r  w i t h  f a m i l y  a n d  f r i e n d s  a n d  e x c h a n g e  g i f t s 
t h a t  h a v e  b e e n  t h o u g h t f u l l y  s e l e c t e d  f o r  e a c h  i n d i v i d u a l .   F o r  C h r i s t i a n s ,  i t  i s  a l s o 
a  v e r y  h o l y  d a y  f o r  r e l i g i o u s  o b s e r v a n c e  a n d  p r a y e r s  f o r  p e a c e  o n  e a r t h . 

S t r i c t l y  s p e a k i n g ,  t h e  Y u l e t i d e ,  N o e l  o r  C h r i s t m a s  s e a s o n  r u n s  f r o m  D e c e m b e r  2 4 
t o  J a n u a r y  6 ,  b u t  t h i s  h a s  c h a n g e d  a s  C h r i s t m a s  h a s  p r o g r e s s i v e l y  t u r n e d  i n t o 
m o r e  o f  a  c e l e b r a t i o n  o f  S a n t a  C l a u s  t h a n  t h e  N a t i v i t y .   T h e  h o l i d a y  s e a s o n  n o w 
s t a r t s  o n  " B l a c k  F r i d a y " ,  t h e  d a y  a f t e r  T h a n k s g i v i n g .   T h i s  u s e d  t o  b e  t h e  b u s i e s t 
s h o p p i n g  d a y  o f  t h e  y e a r  b u t  n o w  t h i s  a p p l i e s  m o r e  t o  t r a f f i c  t h a n  t o  a c t u a l  s a l e s . 

I t  w a s  c a l l e d  " B l a c k  F r i d a y "  b e c a u s e  i t  w a s  t h e  d a y  m a n y  m e r c h a n t s  s a w  t h e i r 
b a l a n c e  s h e e t s  m o v e  o u t  o f  t h e  r e d  i n t o  t h e  b l a c k .   S i n c e  i t  i s  a  d a y  o f f  w h e n  n o t 
m u c h  i s  g o i n g  o n  i n  t h e  s p o r t s  w o r l d ,  h e a v i l y  a d v e r t i s e d  b a r g a i n s  l u r e  m i l l i o n s  o f 
A m e r i c a n s  t o  t h e  m a l l s  t o  i n a u g u r a t e  t h e  C h r i s t m a s  s h o p p i n g  s e a s o n .   " D o o r 
b u s t e r s "  w a i t  o u t s i d e  f o r  h o u r s  f o r  p h e n o m e n a l  " e a r l y  b i r d "  s a l e s  a t  d a w n  a n d 
s o m e  s t o r e s  t r y  t o  g e t  a  h e a d  s t a r t  b y  e v e n  s t a y i n g  o p e n  o n  T h a n k s g i v i n g . 

" B l a c k  F r i d a y "  h a s  n o w  a c t u a l l y  d r o p p e d  t o  f i f t h  w h e n  i t  c o m e s  t o  s a l e s .   F o r  t h e 
p a s t  d e c a d e ,  t h e  l e a d i n g  s h o p p i n g  d a y s  h a v e  b e e n  t h e  t w o  w e e k e n d s  b e f o r e 

C h r i s t m a s  a n d  e s p e c i a l l y  t h e  l a s t  S a t u r d a y . 
T h e s e  a r e  t h e  d a y s  y o u  s h o u l d  t r y  t o  a v o i d 
a t  a l l  c o s t s  b e c a u s e  o f  t h e  f r e n z i e d 
s h o p p e r s  w h o  e x h i b i t  l i t t l e  o f  t h e 
" C h r i s t m a s  s p i r i t "  a s  t h e y  c o m p e t e  w i t h 
c r o w d s  o f  b a r g a i n  h u n t e r s  f o r  t h e  l i m i t e d 
n u m b e r  o f  c h o i c e  i t e m s  s t i l l  a v a i l a b l e .   T h e 
b e s t  w a y  t o  a v o i d  t h i s  c h a o s  a s  w e l l  a s 
p r e v e n t  o t h e r  h o l i d a y  s t r e s s e s  i s  t o  P L A N 
A H E A D  —  A n d  t h e  t i m e  t o  s t a r t  d o i n g  t h i s 
i s  R I G H T  N O W ! 
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T r a f f i c  J a m s ,  P a r k i n g  P r o b l e m s ,  L o n g  L i n e s  A n d  " S o r r y ,  A l l  S o l d  O u t " 
T h a t ' s  w h y  i t  s e e m e d  l i k e  a  g o o d  i d e a  t o  d e v o t e  t h i s  i s s u e  t o  H o l i d a y  S t r e s s . 
S o m e  m i g h t  a r g u e  t h a t  A u g u s t  r a t h e r  t h a n  N o v e m b e r  m i g h t  h a v e  b e e n 
p r e f e r a b l e .   M o r e  p e o p l e  a r e  o n  v a c a t i o n  a n d  t h i n g s  t e n d  t o  s l o w  d o w n  i n  t h e  l a s t 
m o n t h  o f  s u m m e r  s o  t h e r e  i s  m o r e  t i m e  t o  d e v o t e  t o  p e r s o n a l  n e e d s .   I n 
a d d i t i o n ,  b y  t h e  t i m e  y o u  r e a d  t h i s  a n d  a t  l e a s t  a  w e e k  o r  t w o  b e f o r e 
T h a n k s g i v i n g ,  S a n t a  C l a u s e s  h a v e  a l r e a d y  a r r i v e d  a t  m a n y  M a l l s .   I t  i s  n o w  n o t 
u n u s u a l  t o  a l s o  s e e  a r t i f i c i a l  C h r i s t m a s  t r e e s ,  d e c o r a t i o n s  a n d  c a r d s  d i s p l a y e d  i n 
d r u g  s t o r e s  a n d  s p e c i a l t y  s h o p s  r i g h t  a f t e r  H a l l o w e e n  o r  e v e n  b e f o r e . 

T h e  i n t e r n e t  h a s  h a d  a  d r a m a t i c  i n f l u e n c e  o n  s h o p p i n g  h a b i t s  s i n c e  o n l i n e 
C h r i s t m a s  g i f t  s a l e s  i n c r e a s e  s i g n i f i c a n t l y  e v e r y  y e a r .   T h e y  j u m p e d  f r o m  $ 7 3 0 
m i l l i o n  i n  1 9 9 8  t o  $ 3 . 3 5  b i l l i o n  i n  1 9 9 9  a n d  a r e  p r o j e c t e d  t o  b e  $ 1 1 . 4  b i l l i o n  t h i s 
y e a r .   W e b  r e t a i l e r s  s a y  t h a t  t h e  b u s i e s t  C h r i s t m a s  s h o p p i n g  d a y  i s  n o w  t h e 
S a t u r d a y  r a t h e r  t h a n  t h e  F r i d a y  a f t e r  T h a n k s g i v i n g .   L a s t  y e a r ,  w e b  s u r f e r s  s p e n t 
o v e r  $ 5 0 0  m i l l i o n  f o r  g i f t s  d u r i n g  T h a n k s g i v i n g  w e e k ,  a b o u t  t w i c e  a s  m u c h  a s  t h e 
w e e k  b e f o r e .   S u r v e y s  s h o w  t h a t  t h e  m a j o r i t y  o f  p u r c h a s e r s  s e e m  s a t i s f i e d  a n d 
i n t e n d  t o  i n c r e a s e  t h e i r  C h r i s t m a s  s h o p p i n g  f r o m  f a v o r i t e  w e b  s i t e s  a s  w e l l  a s 
n e w  o n e s  t h a t  n o w  s p e c i a l i z e  i n  t h i s  v i a  p o p - u p  a d s .   M o s t  a d m i t t e d  t h a t  t h e y 
m i s s e d  b e i n g  a b l e  t o  a c t u a l l y  s e e  a n d  f e e l  t h e  m e r c h a n d i s e  a n d  o v e r  a  t h i r d  s a i d 
t h e y  l o o k e d  f o r w a r d  t o  t h e  f e s t i v e  a t m o s p h e r e  a n d  d e c o r a t i o n s  a n d  s h o p p i n g 
w i t h  f r i e n d s .   H o w e v e r ,  s o m e  f i n d  t h e y  c a n  s t i l l  e n j o y  t h e s e  a n d  b r o w s e  a t 
u p s c a l e  s t o r e s  f o r  g i f t s  a n d  s u g g e s t i o n s  a n d  t h e n  s a v e  m o n e y  t h r o u g h  a  n u m b e r 
o f  o n - l i n e  s e r v i c e s  t h a t  w i l l  c o m p a r i s o n  s h o p  f o r  t h e  s a m e  i t e m s  a n d  f i n d  l o w e r 
p r i c e s . 

C h r i s t m a s  s h o p p i n g  c a n  a l s o  m a k e  y o u  s i c k .   A c c o r d i n g  t o  a  r e c e n t  s u r v e y  i n  t h e 
U . K .  p u b l i s h e d  b y  t h e  R o y a l  M a i l ,  m o r e  t h a n  1 4  m i l l i o n  p e o p l e  s u f f e r  f r o m  a 
r a n g e  o f  c o m p l a i n t s  b r o u g h t  o n  b y  C h r i s t m a s  s h o p p i n g .   T h e s e  i n c l u d e d 
h e a d a c h e s  ( 6  m i l l i o n ) ,  s t o m a c h  a c h e s ,  d i z z i n e s s  a n d  c l a u s t r o p h o b i a ,  a l o n g  w i t h  a 
h o s t  o f  s t r e s s  r e l a t e d  s y m p t o m s  s u c h  a s  i r r i t a b i l i t y  ( o v e r  9  m i l l i o n ) ,  i n s o m n i a , 
f e e l i n g  f a i n t ,  l o s s  o f  t e m p e r  ( 4 . 5  m i l l i o n )  a n d  e v e n  b u r s t i n g  i n t o  t e a r s .   I n  o n e 
e x p e r i m e n t ,  t w o  s i s t e r s  w e a r i n g  h e a r t  m o n i t o r s  s h o p p e d  f o r  s i x  i d e n t i c a l 
C h r i s t m a s  g i f t s ,  o n e  i n  s t o r e s  a n d  t h e  o t h e r  o n  t h e  i n t e r n e t .   S t o r e  s h o p p i n g  t o o k 
s i x  t i m e s  l o n g e r  a n d  h e a r t  r a t e  d o u b l e d  f r o m  6 9  t o  1 3 8  d u r i n g  t h e  f o u r - h o u r 
o r d e a l .   H e r  s i s t e r  m a i n t a i n e d  a  s t e a d y  h e a r t  r a t e  o f  6 5  t o  6 7  d u r i n g  t h e  3 6 
m i n u t e s  i t  t o o k  h e r  t o  p u r c h a s e  t h e  s a m e  p r e s e n t s  o n l i n e  f r o m  h o m e . 

One physician warned that time urgent shopping at
stores could be particularly dangerous for many
individuals with hypertension or heart disease.
More people are now also buying their gifts from
catalogues or various television home-shopping
channels to avoid the crowds as well as other health
hazards like colds and the flu.  Here again, it is
important to shop as early as possible, since as
Christmas approaches these as well as internet
sites are often out of the most popular items.
Others are so swamped with orders that they
cannot guarantee delivery in time, especially when
sent via a severely overburdened postal service.
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P l a n n i n g  a h e a d  a l s o  m e a n s  l i s t i n g  a l l  t h e  p e o p l e  y o u  w a n t  t o  g i v e  g i f t s  t o  a n d  t a k i n g 
p a i n s  t o  p i c k  s o m e t h i n g  t h a t  y o u  a r e  c e r t a i n  w i l l  b e  u s e f u l  o r  e n j o y a b l e  t o  e a c h 
r e c i p i e n t .   I f  y o u  c a n ' t  t h i n k  o f  a n y t h i n g  a n  a p p r o p r i a t e  g i f t  c e r t i f i c a t e  w i l l  w o r k .   K e e p  a 
r e c o r d  o f  w h a t  y o u  g a v e  f o r  t h i s  a n d  o t h e r  o c c a s i o n s  t o  a v o i d  d u p l i c a t i o n .   I n  s o m e 
i n s t a n c e s ,  y o u  m a y  b e  a b l e  t o  b u y  a t t r a c t i v e  i t e m s  i n  b u l k  f o r  t e a c h e r s ,  n e i g h b o r s  o r 
c o - w o r k e r s  p r o v i d e d  t h e y  d o n ' t  k n o w  e a c h  o t h e r .   S h o p p i n g  a l l  y e a r  l o n g  w i l l  i m p r o v e 
y o u r  c h o i c e s  a n d  r e d u c e  c o s t s . 

H o l i d a y  " B l u e s " ,  " H e a d a c h e s "  A n d  O t h e r  C h r i s t m a s  H e a l t h  H a z a r d s 
S o m e  p e o p l e  d o  b e c o m e  d e p r e s s e d  a s  C h r i s t m a s  n e a r s  b u t  t h e r e  c a n  b e  v a r i o u s 
e x p l a n a t i o n s  f o r  t h i s  a n d  t h e  " h o l i d a y  b l u e s "  m a y  b e  m o r e  f i c t i o n  t h a n  f a c t .   Ar o u n d 
f i f t e e n  y e a r s  a g o ,  J a n e  B r o d y  w r o t e  i n  h e r  N e w  Y o r k  T i m e s  c o l u m n  t h a t  " C h r i s t m a s  i s 
t h e  m o s t  d e p r e s s i n g  t i m e  o f  y e a r . "   W h e n  p r e s s e d  f o r  p r o o f ,  s h e  e x p l a i n e d  t h a t 
" p s y c h i a t r i s t s  a r e  b u s i e s t  t h e n " ,  a n d  " t h e  s u i c i d e  r a t e  r i s e s " .   A s  a  r e s u l t ,  w e  a r e  n o w 
i n v a r i a b l y  w a r n e d  a b o u t  t h e  " h o l i d a y  b l u e s "  a n d  a n  a l l e g e d  i n c r e a s e  i n  a t t e m p t e d 
s u i c i d e s ,  p r i s o n e r  u p r i s i n g s  a n d  d i s t u r b a n c e s  i n  m e n t a l  h o s p i t a l s .   Ho w e v e r ,  t h e r e  i s 
l i t t l e  h a r d  d a t a  t o  s u p p o r t  t h i s . 

A  N a t i o n a l  C e n t e r  f o r  H e a l t h  S t a t i s t i c s  s t u d y  f o u n d  t h a t  t h e r e  a r e  m o r e  s u i c i d e s  i n  A p r i l 
t h a n  a n y  o t h e r  m o n t h ,  a n d  t h a t  D e c e m b e r  a c t u a l l y  h a d  t h e  f e w e s t .  A n o t h e r  r e v i e w  o f 
O h i o  S t a t e  m e n t a l  h o s p i t a l s  r e p o r t e d  n o  i n c r e a s e d  i n c i d e n c e  o f  d e p r e s s i o n  i n  p a t i e n t s 
a d m i t t e d  d u r i n g  t h e  h o l i d a y  s e a s o n ,  a n d  t h o s e  a l r e a d y  h o s p i t a l i z e d  f e l t  m o s t  d e p r e s s e d 
i n  e a r l y  f a l l ,  r a t h e r  t h a n  a r o u n d  C h r i s t m a s .  A l t h o u g h  t h e  " h o l i d a y  b l u e s "  h a s  n o w 
b e c o m e  a  w i d e l y  a c c e p t e d  p h e n o m e n o n ,  i t  m a y  w e l l  b e  m o r e  o f  a  s e l f - p e r p e t u a t i n g 
m e d i a  c r e a t i o n .  I n  1 9 7 4 ,  t h e  R e a d e r s  G u i d e  t o  P e r i o d i c a l  L i t e r a t u r e  d i d  n o t  l i s t  a  s i n g l e 
a r t i c l e  r e l a t e d  t o  h o l i d a y  d e p r e s s i o n .  H o w e v e r ,  t e n  y e a r s  l a t e r ,  s o  m a n y  h a d  a p p e a r e d 
t h a t  a  s e p a r a t e  h e a d i n g  f o r  t h i s  s u b j e c t  h a d  t o  b e  c r e a t e d . 

T h e r e  i s  n o  d e n y i n g  t h a t  C h r i s t m a s  c a n  b e  d e p r e s s i n g  f o r  m a n y ,  e s p e c i a l l y  w h e n  a 
l o v e d  o n e  c a n  n o  l o n g e r  j o i n  i n  t h e  c e l e b r a t i o n  d u e  t o  d e a t h  o r  i l l n e s s .   S u c h  s i t u a t i o n s 
h a v e  i n c r e a s e d  f o l l o w i n g  9 / 1 1  a n d  t h e  I r a q  c o n f l i c t .   I t  i s  a l s o  i m p o r t a n t  t o  r e m e m b e r 
t h a t  D e c e m b e r  2 1 s t  i s  t h e  s h o r t e s t  d a y  o f  t h e  y e a r  a n d  t h a t  d e p r e s s i o n  t e n d s  t o  w o r s e n 
w h e n  t h e  d a y s  b e c o m e  d a r k e r .  P a t i e n t s  w i t h  S e a s o n a l  A f f e c t i v e  D i s o r d e r  ( S A D 
S y n d r o m e )  b e c o m e  s i g n i f i c a n t l y  d e p r e s s e d  w h e n  t h e r e  i s  l e s s  d a y l i g h t  a n d  o f t e n 
i m p r o v e  d r a m a t i c a l l y  w h e n  e x p o s e d  t o  a r t i f i c i a l  l i g h t  f o r  a n  h o u r  b e f o r e  s u n r i s e  a n d 
a f t e r  s u n s e t .   H o w e v e r ,  i t  i s  n o t  g e n e r a l l y  a p p r e c i a t e d  t h a t  p a t i e n t s  w i t h  o t h e r  f o r m s  o f 
d e p r e s s i o n  a l s o  e x p e r i e n c e  a n  i n t e n s i f i c a t i o n  o f  t h e i r  s y m p t o m s  w h e n  d e p r i v e d  o f 
d a y l i g h t . 

N o r m a l  p e o p l e  c a n  a l s o  b e  a f f e c t e d .   T r o m s o ,  a  c i t y  i n  N o r w a y  t h a t  i s  2 0 0  m i l e s  n o r t h  o f 
t h e  A r c t i c  C i r c l e  h a s  a b o u t  4 9  d a y s  d u r i n g  t h e  w i n t e r  b e g i n n i n g  a r o u n d  N o v e m b e r  2 5 
w h e n  t h e  s u n  i s  n e v e r  s e e n .   T h i s  p e r i o d  i s  r e f e r r e d  t o  a s  " m o r k e t i d e n "  ( m u r k y  t i m e ) 
a n d  a s  o n e  p s y c h i a t r i s t  n o t e d ,  " T h e  w h o l e  c i t y  s l o w s  d o w n ,  p e o p l e ' s  c o n c e n t r a t i o n  a n d 
w o r k  c a p a c i t y  r e d u c e ,  a n d  t h e y  a r e  a l w a y s  t i r e d " .   Th e r e  i s  a  d e f i n i t e  i n c r e a s e  i n 
d e p r e s s i o n ,  p a r t i c u l a r l y  i n  w o m e n .   Sa l e s  o f  s l e e p i n g  p i l l s ,  p e p  p i l l s  a n d  t r a n q u i l i z e r s 
r i s e  s h a r p l y  a n d  a c c i d e n t s  i n c r e a s e .   Th e  s u n ' s  r e t u r n  a f t e r  7  w e e k s  i s  c e l e b r a t e d  a s 
" S o l d a g "  ( " S u n  d a y " ) .   Th e  f i r s t  r a y s  o f  s u n s h i n e  a r e  g r e e t e d  w i t h  t e a r s ,  p r a y e r s ,  a n d 
s p e c i a l  w i s h e s ,  c h i l d r e n  a r e  s e n t  h o m e  e a r l y  f r o m  s c h o o l  a n d  e v e r y o n e  s t o p s  w o r k i n g  b y 
n o o n . 

T h e  h o l i d a y  s e a s o n  c a n  b e  a s s o c i a t e d  w i t h  a  v a r i e t y  o f  h e a l t h  d i s o r d e r s  d u e  t o  e x c e s s 
d r i n k i n g  a n d  e a t i n g ,  d i s t u r b e d  s l e e p i n g  h a b i t s ,  s e a s o n a l  p r e s s u r e  a t  w o r k  a n d  a n 
a c c e l e r a t e d  p a c e  o f  f a m i l y  a n d  s o c i a l  o b l i g a t i o n s  t h a t  l e a v e  l i t t l e  t i m e  f o r  p e r s o n a l 
r e l a x a t i o n .   O v e r i n d u l g e n c e  i n  f a v o r i t e  f o o d s  n o t  o n l y  i n c r e a s e s  h e a r t b u r n  o r  " a g i t a " , 
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b u t  i n  p a t i e n t s  s u s c e p t i b l e  t o  a t t a c k s  o f  g o u t  o r  k i d n e y  s t o n e s ,  c o u l d  b e  a  t i c k e t  t o  t h e 
h o s p i t a l .   C h r i s t m a s  a l s o  o f t e n  c o i n c i d e s  w i t h  t h e  f l u  s e a s o n ,  a n d  t h e r e  m a y  b e  a 
t e n d e n c y  f o r  i n c r e a s e d  c o l d s  b e c a u s e  o f  g r e a t e r  a n d  c l o s e r  i n d o o r s  c o n t a c t  w i t h  o t h e r s 
a n d  m o r e  f r e q u e n t  t r a v e l .   A s  n o t e d  i n  a  p r e v i o u s  N e w s l e t t e r ,  " H o l i d a y  H e a r t  S y n d r o m e " 
r e f e r s  t o  e p i s o d e s  o f  a b n o r m a l  h e a r t  r h y t h m s  t h a t  t e n d  t o  o c c u r  f o l l o w i n g  h e a v y  h o l i d a y 
o r  w e e k e n d  s p r e e s  o f  d r i n k i n g .   I f  y o u  a r e  a d m i t t e d  t o  t h e  h o s p i t a l  w i t h  a  h e a r t  a t t a c k 
d u r i n g  t h e  h o l i d a y  s e a s o n  y o u  w i l l  a l s o  b e  m o r e  l i k e l y  t o  d i e  t h a n  a t  o t h e r  t i m e s  o f  t h e 
y e a r .   A c c o r d i n g  t o  a  t w o - y e a r  n a t i o n w i d e  s t u d y  o f  1 3 5 , 0 0 0 ,  t h e  r e a s o n  f o r  t h i s  i s  t h a t 
y o u  a r e  l e s s  l i k e l y  t o  r e c e i v e  l i f e s a v i n g  m e d i c a t i o n s  l i k e  a s p i r i n  a n d  b e t a - b l o c k e r s  o r  t o 
u n d e r g o  e m e r g e n c y  a n g i o p l a s t y .   R e s e a r c h e r s  b e l i e v e  t h a t  t h i s  i s  d u e  t o  l o w e r  s t a f f i n g 
o f  d o c t o r s ,  n u r s e s  a n d  t e c h n i c i a n s  o n  v a c a t i o n  d u r i n g  t h e  h o l i d a y  s e a s o n . 

T h e  h o l i d a y s  c a n  a l s o  g i v e  y o u  a  h e a d a c h e ,  b o t h  l i t e r a l l y  a n d  f i g u r a t i v e l y .  S e v e r a l  y e a r s 
a g o ,  t h e  h e a d  o f  t h e  N a t i o n a l  H e a d a c h e  F o u n d a t i o n  r e p o r t e d  t h a t  " f r o m  T h a n k s g i v i n g  t o 
N e w  Y e a r ,  w e  s e e  a  g r e a t e r  i n c i d e n c e  o f  t e n s i o n - t y p e  h e a d a c h e s  a n d  m i g r a i n e s .  A t  m y 
p r i v a t e  h e a d a c h e  c l i n i c  i n  C h i c a g o ,  w e  t r e a t  a b o u t  4 0 %  m o r e  p a t i e n t s  t h a n  w e  w o u l d  i n 
a  n o r m a l  4 0  d a y  p e r i o d  -  w e ' r e  b u s y . "   W h i l e  i n c r e a s e d  s t r e s s  m a y  b e  a  f a c t o r ,  a l t e r e d 
s l e e p  p a t t e r n s  b e c a u s e  o f  l a t e  n i g h t  p a r t i e s  c o u l d  a l s o  b e  i m p o r t a n t .   C h r o n i c  s l e e p 
d e p r i v a t i o n  c a u s e s  s o m e  p e o p l e  t o  s l e e p  l a t e r  o n  d a y s  o f f ,  l e a d i n g  t o  a  b u i l d - u p  o f 
c a r b o n  d i o x i d e  i n  t h e  b l o o d  t h a t  p r e c i p i t a t e  h e a d a c h e s  d u r i n g  t h e  n i g h t  o r  e a r l y  i n  t h e 
m o r n i n g .   I n  o n e  s t u d y ,  s i m p l y  c o r r e c t i n g  t h e  d i s t u r b e d  s l e e p  p a t t e r n s  c u r e d  t h i s  t y p e 
o f  h e a d a c h e  i n  t w o  o u t  o f  t h r e e  p a t i e n t s . 

D i f f i c u l t y  i n  f a l l i n g  a s l e e p  o r  s t a y i n g  a s l e e p  i s  q u i t e  c o m m o n  d u r i n g  t h e  h o l i d a y  s e a s o n . 
A  G a l l u p  p o l l  f o u n d  t h a t  7 6 %  o f  A m e r i c a n  a d u l t s  r e p o r t e d  l o s i n g  s l e e p  b e t w e e n 
T h a n k s g i v i n g  a n d  N e w  Y e a r ’ s  D a y .   H a l f  o f  t h e  r e s p o n d e n t s  s a i d  t h e y  l o s t  3  o r  m o r e 
h o u r s  o f  s l e e p  p e r  w e e k ,  w i t h  c o n c e r n s  a b o u t  d e b t ,  r e m e m b e r i n g  t h e  l o s s  o f  l o v e d  o n e s , 
s c h e d u l i n g  t o o  m a n y  a c t i v i t i e s  a n d  f a m i l y  i s s u e s  b e i n g  c o m m o n  c a u s e s .   Th r e e  o u t  o f 
f o u r  a d m i t t e d  s p e n d i n g  m u c h  m o r e  m o n e y  t h a n  t h e y  i n t e n d e d  a n d  8 5 %  i n  t h i s  g r o u p 
c o m p l a i n e d  o f  l o s i n g  s l e e p .   T h e  s u r v e y  o f  o v e r  1 0 0 0  r e v e a l e d  t h a t  a l m o s t  h a l f  r e p o r t e d 
e x p e r i e n c i n g  m o r e  s t r e s s  d u r i n g  t h e  h o l i d a y s .   I n s o m n i a  w a s  m u c h  m o r e  t h a n  t w i c e  a s 
p r e v a l e n t  i n  t h o s e  w h o  w e r e  " e x t r e m e l y / v e r y  s t r e s s e d "  ( 7 2 % )  c o m p a r e d  t o  a d u l t s  w h o 
w e r e  " n o t  v e r y / n o t  a t  a l l "  s t r e s s e d  ( 3 2 % ) .   M o r e  w o m e n  ( 5 2 % )  t h a n  m e n  ( 3 7 % ) 
r e p o r t e d  e x p e r i e n c i n g  h o l i d a y  i n s o m n i a  a n d  w o m e n  w e r e  o v e r  t w i c e  a s  l i k e l y  a s  m e n  t o 
r e p o r t  t h a t  t h e y  f e l t  " e x h a u s t e d "  o r  " v e r y  t i r e d "  b e c a u s e  o f  a l l  t h e  h o l i d a y  h u s t l e  a n d 
b u s t l e  ( 2 6 %  v e r s u s  1 2 % ) . 

A n  i n c r e a s e  i n  c e r t a i n  t y p e s  o f  a l l e r g i c  r e a c t i o n s  c a n  a l s o  c o n t r i b u t e  t o  h o l i d a y  m i s e r y 
a n d  s t r e s s .   Th e  m o s t  c o m m o n  c u l p r i t  i s  f o o d ,  e s p e c i a l l y  i n  t h o s e  w h o  a r e  a l l e r g i c  t o 
n u t s .   P e a n u t s  a r e  s o m e t i m e s  u s e d  a s  a  t h i c k e n i n g  a g e n t  i n  s o u p s  a n d  g r a v i e s  a n d  m a y 
b e  c o n c e a l e d  i n  p i e s  o r  p a s t r i e s .    C h r i s t m a s  t r e e s  a n d  d e c o r a t i o n s  c a n  a l s o  p o s e 
p r o b l e m s  s i n c e  s o m e  p e o p l e  c a n  d e v e l o p  a  r a s h  s i m i l a r  t o  p o i s o n  i v y  w h e n  e x p o s e d  t o 
t h e  s a p  o f  e v e r g r e e n s .   T h e  s c e n t  f r o m  t h e  r e s i n  o f  t h e  t r e e s  c a n  b e  i r r i t a t i n g  t o  h a y 
f e v e r  a n d  a s t h m a  p a t i e n t s  w h o s e  a i r w a y s  a r e  o f t e n  o v e r l y  r e a c t i v e  t o  a n y  i r r i t a n t . 
M a n y  o f  t h e s e  p a t i e n t s  a l s o  e x p e r i e n c e  b r e a t h i n g  d i f f i c u l t i e s  b e c a u s e  o f  a  s e n s i t i v i t y  t o 
m o l d  s p o r e s  l i v i n g  o n  t h e  t r u n k  o f  t h e  t r e e  t h a t  g e t  i n t o  t h e  a i r .   O t h e r s  s u f f e r  f r o m  a 
n o n - a l l e r g i c  f o r m  o f  r h i n i t i s  t h a t  i s  t r i g g e r e d  b y  t h e  s m e l l  o f  t r e e  b o u g h s  a n d  n e e d l e s . 

T r a v e l  A n d  O t h e r  H o l i d a y  S t r e s s e s  A n d  T i p s  O n  H o w  T o  A v o i d  T h e m 
H o l i d a y  t r a v e l  c a n  p r o v e  e x t r e m e l y  s t r e s s f u l ,  e s p e c i a l l y  w h e n  y o u  h a v e  k i d s  a l o n g , 
e v e r y o n e  i s  l o a d e d  w i t h  g i f t s  a n d  b a g g a g e ,  y o u  s e e m  t o  h a v e  p i c k e d  t h e  s a m e  d a t e s  a s 
e v e r y b o d y  e l s e  o n  t h e  p l a n e t  a n d  w i n t r y  w e a t h e r  c a u s e s  u n e x p e c t e d  d e l a y s .   S i n c e 
9 / 1 1 ,  f e a r  o f  f l y i n g ,  l o n g  s e c u r i t y  l i n e s  a n d  i n t e n s i v e  s c r u t i n y  a n d  s c r e e n i n g  h a v e 
c r e a t e d  a d d i t i o n a l  s t r e s s e s .   H e r e  a g a i n ,  i t  i s  e s s e n t i a l  t o  P L A N  A H E A D .   W h a t e v e r 
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y o u r  m o d e  o f  t r a v e l ,  a l l o w  y o u r s e l f  m o r e  t i m e  t h a n  y o u  c a n  p o s s i b l y  i m a g i n e  t h a t  y o u 
n e e d .   I n  a d d i t i o n  t o  c h e c k o u t  l i n e s ,  f i n d i n g  a  c a b  o r  a i r p o r t  p a r k i n g  c a n  b e  e x p e c t e d  t o 
t a k e  l o n g e r  t h a n  u s u a l .   A l w a y s  c h e c k  w e a t h e r ,  t r a f f i c ,  a n d  p a r k i n g  r e p o r t s  b e f o r e 
d e p a r t i n g ,  a n d  h a v e  s o m e  b a c k u p  i d e a s  ( l e a v e  e a r l i e r ,  l e a v e  l a t e r ,  u s e  a n o t h e r  m o d e  o f 
t r a n s p o r t a t i o n )  r e a d y  t o  p r e v e n t  p r o b l e m s .   I f  y o u  m u s t  f i n i s h  s o m e  w o r k  t r y  t o  t a k e  i t 
w i t h  y o u .   Si t t i n g  i n  a n  a i r p o r t  l o u n g e  w o r k i n g  o r  r e a d i n g  i s  a  l o t  m o r e  r e l a x i n g  t h a n 
s i t t i n g  i n  a  t r a f f i c - s t a l l e d  t a x i  2 0  m i n u t e s  b e f o r e  y o u r  f l i g h t  d e p a r t s .   I f  y o u ' r e  t r a v e l i n g 
b y  a i r ,  c o n s i d e r  t h e  a d v a n t a g e s  o f  c h e c k i n g  y o u r  l u g g a g e .   T h e  f r e e d o m  o f  m o v e m e n t 
g a i n e d  d u r i n g  y o u r  j o u r n e y  i s  o f t e n  w o r t h  t h e  r i s k ,  p a r t i c u l a r l y  i f  y o u ' l l  h a v e  l a y o v e r s  i n 
c r o w d e d  a i r p o r t s .   T h i n k  a b o u t  p o s s i b l e  d e l a y s  a n d  d e c i d e  i f  y o u ' r e  u p  t o  c a r t i n g  t h o s e 
c a r r y - o n s  e v e r y w h e r e  y o u  g o .   P l a n e s  a n d  o v e r h e a d  c o m p a r t m e n t s  a r e  g o i n g  t o  b e  a t 
t h e i r  f u l l e s t  c a p a c i t y  a n d  t h o s e  a m o n g  t h e  l a s t  t o  b o a r d  a r e  o f t e n  f o r c e d  t o  d o  t h i s 
a n y w a y .   I f  y o u  f i n d  t h a t  y o u r  h o l i d a y  t r a v e l  i s  u n b e a r a b l e ,  u s e  t h i s  y e a r ' s  g e t - t o g e t h e r 
t o  d i s c u s s  a l t e r n a t e  p l a n s  f o r  n e x t  y e a r .   I f  f a m i l y  " t r a d i t i o n "  d i c t a t e s  t h a t  y o u  m e e t  a t 
a  f a r - o f f  o r  i n c o n v e n i e n t  l o c a t i o n  s u g g e s t  a  c h a n g e  t o  a  m o r e  a c c e s s i b l e  p l a c e  f o r  n e x t 
y e a r  ( o r  o f f e r  t o  a c t  a s  h o s t  y o u r s e l f ) .   I f  y o u  d e c i d e  t o  s k i p  t r a v e l  n e x t  y e a r ,  " W e ' r e 
a c t u a l l y  p l a n n i n g  t o  d o  s o m e t h i n g  d i f f e r e n t "  i s  a  l o t  e a s i e r  t o  s a y  n o w  t h a n  a  f e w  w e e k s 
b e f o r e  t h e  n e x t  T h a n k s g i v i n g  o r  C h r i s t m a s  g a t h e r i n g .   I f  y o u  c a n ' t  a v o i d  t r a v e l i n g  a t 
h o l i d a y  t i m e ,  m a k e  a  n o t e  i n  y o u r  c a l e n d a r  t o  a r r a n g e  r e s e r v a t i o n s  f o r  y o u r  t r i p 
s o m e t i m e  i n  J u l y  o r  A u g u s t .   T h i s  w i l l  h e l p  y o u  t o  f i n d  t h e  m o s t  c o n v e n i e n t  f l i g h t  t i m e s 
a n d  c o n n e c t i o n s . 

S t r e s s  r e s u l t s  f r o m  t h r e a t s  a n d  c h a l l e n g e s  o v e r  w h i c h  y o u  f e e l  y o u  h a v e  l i t t l e  c o n t r o l 
b u t  t h i s  i s  o f t e n  d u e  t o  f a u l t y  p e r c e p t i o n s  a b o u t  t h e i r  r e a l  d a n g e r  o r  s i g n i f i c a n c e .   Fo r 
m o s t  o f  u s ,  t h e  h o l i d a y  s e a s o n  i s  a p t  t o  b e  s t r e s s f u l  b e c a u s e  o f  t r y i n g  t o  f i n d  t h e  r i g h t 
g i f t s  f o r  e v e r y o n e  a t  t h e  r i g h t  p r i c e ,  r e m e m b e r i n g  t o  s e n d  c a r d s  t o  e v e r y b o d y  y o u 
s h o u l d ,  w r a p p i n g  p r e s e n t s ,  t r a f f i c  j a m s ,  c r o w d e d  s t o r e s ,  l o n g  l i n e s ,  l a s t  m i n u t e 
o v e r s i g h t s ,  b u s y  s c h e d u l e s ,  u n a v o i d a b l e  c o n f r o n t a t i o n s  w i t h  r e l a t i v e s  y o u ' d  r a t h e r  n o t 
b e  w i t h ,  c a r e e r  a n d  t r a v e l  o b l i g a t i o n s  t h a t  c o n f l i c t  w i t h  f a m i l y  f u n c t i o n s ,  t o o  m a n y 
p a r t i e s  o r  e v e n t s  y o u  c a n ' t  g e t  o u t  o f ,  e t c . ,  e t c .   S i n c e  t h e  b e s t  w a y  t o  a v o i d  s u c h 
p r o b l e m s  i s  t o  p r e v e n t  o r  m i n i m i z e  t h e m  t h e  f o l l o w i n g  t i p s  m a y  b e  h e l p f u l . 

•  S i t  d o w n  t o d a y  a n d  d e c i d e  o n  h o w  m u c h  y o u  w a n t  t o  b u d g e t  f o r 
h o l i d a y  e x p e n s e s  a n d  s t i c k  t o  i t .   T h e n  m a k e  a  l i s t  o f  a l l  t h e  p e o p l e 
y o u  w a n t  t o  g i v e  g i f t s  t o ,  a n d  a b o u t  h o w  m u c h  y o u  a r e  w i l l i n g  t o 
s p e n d  o n  e a c h .   D o n ' t  f o r g e t  t o  i n c l u d e  a n y  b i r t h d a y s  o r 
a n n i v e r s a r i e s  t h a t  a l s o  c o m e  i n  D e c e m b e r  t h a t  m a y  r e q u i r e 
p r e s e n t s ,  a s  w e l l  a s  u n a v o i d a b l e  e n t e r t a i n m e n t ,  d e c o r a t i n g ,  a n d 
t r a v e l  e x p e n s e s . 

•  K n o w  h o w  m u c h  y o u  o w e  o n  y o u r  c r e d i t  c a r d s  b e f o r e  y o u  s t a r t 
r a c k i n g  u p  b i l l s .   A v o i d  " b u y  n o w  a n d  p a y  l a t e r " .   O n e  w a y  t o  r e s i s t 
t h i s  t e m p t a t i o n  i s  t e l l  y o u r s e l f  t h a t  i f  y o u  c a n ' t  a f f o r d  t o  p a y  f o r  i t 
w i t h  c a s h  y o u  p r o b a b l y  c a n ' t  a f f o r d  i t .   I f  y o u  m u s t  u s e  c r e d i t  c a r d s , 
c a r r y  t w o  o f  t h e m .  U s e  o n e  w i t h  a  z e r o  b a l a n c e  f o r  p u r c h a s e s  y o u 
w i l l  p a y  o f f  i n  f u l l  a n d  a n o t h e r  w i t h  t h e  l o w e s t  i n t e r e s t  f o r 
p u r c h a s e s  y o u  w i l l  p a y  o f f  o v e r  t i m e . 

•  I f  y o u  u s e  a  d e b i t  c a r d  g u a r d  i t  c l o s e l y  a l o n g  w i t h  y o u r  P I N . 
S t u d i e s  s h o w  t h a t  m o s t  P I N s  a r e  c o m b i n a t i o n s  o f  b i r t h d a y s ,  s t r e e t 
a d d r e s s e s ,  o r  p h o n e  n u m b e r s .   I f  y o u r  w a l l e t  o r  p u r s e  i s  s t o l e n , 
m o s t  c r o o k s  w i l l  t r y  t o  g e t  i n t o  y o u r  a c c o u n t  w i t h  a  P I N  t h a t  i s 
s i m i l a r  t o  o t h e r  n u m b e r s  o n  y o u r  d r i v e r ' s  l i c e n s e  o r  o t h e r 
i d e n t i f i c a t i o n  c a r d s . 
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•  W r i t e  d o w n  y o u r  e x p e n s e s  a s  y o u  i n c u r  t h e m ,  i n d i c a t i n g  w h e t h e r 
y o u  s p e n t  c a s h ,  o r  c h a r g e d  a  c r e d i t  c a r d ,  w r o t e  a  c h e c k  o r  u s e d  a 
d e b i t  c a r d .   Ke e p  a  r u n n i n g  t o t a l  s o  y o u  d o n ' t  e x c e e d  y o u r  b u d g e t . 

•  S t a r t  y o u r  s h o p p i n g  w h e n  t h e r e  a r e  T h a n k s g i v i n g  s a l e s  a n d  y o u 
h a v e  h a d  a d e q u a t e  t i m e  t o  c o m p a r e  p r i c e s .   Ge t  o n  t h e  m a i l i n g  l i s t s 
o f  a s  m a n y  s t o r e s  a s  p o s s i b l e  s o  t h a t  y o u  w i l l  h a v e  a d v a n c e  n o t i c e 
o f  s a l e s ,  g e t  p r e f e r r e d  p r i c e s ,  a n d  a v o i d  t h e  c r o w d s .   A s  i n d i c a t e d , 
i t ' s  e v e n  b e t t e r  t o  s h o p  e a r l i e r  i n  t h e  y e a r ,  a n d  t o  s t o c k p i l e  g i f t s 
t h a t  c a n  b e  g i v e n  t o  s e v e r a l  p e o p l e ,  s u c h  a s  b o o k s ,  t a p e s ,  c o m p a c t 
d i s c s ,  s p e c i a l t y  f o o d s  a n d  i t e m s ,  n e w s p a p e r  o r  m a g a z i n e 
s u b s c r i p t i o n s ,  e t c . 

•  I f  y o u r  b u d g e t  i s  t i g h t ,  s t a r t  t r y i n g  t o  s a v e  m o n e y  n o w  b y  c u t t i n g 
b a c k  o n  e a t i n g  o u t  a n d  e n t e r t a i n m e n t ,  o r  p o s s i b l y  e v e n  b r i n g i n g 
y o u r  l u n c h  t o  w o r k .   Tr y  t o  a v o i d  t h e  u r g e  t o  t r e a t  y o u r s e l f  b y 
b u y i n g  u n n e c e s s a r y  i t e m s  o n  i m p u l s e .   W h e n  f e a s i b l e  a n d 
a p p r o p r i a t e ,  a  h o m e m a d e  g i f t  i s  o f t e n  m u c h  l e s s  e x p e n s i v e  a n d 
m o r e  a p p r e c i a t e d . 

•  I f  f i n a n c e s  a r e  n o t  a  p r o b l e m ,  b e  i n n o v a t i v e .   C r e d i t  f o r  a  l i m o u s i n e , 
c l e a n - u p  m a i d  s e r v i c e ,  m a s s a g e  o r  s p a  t r e a t m e n t  o r  s o m e t h i n g  e l s e 
u n u s u a l  l i k e  a n  o v e r s i z e  b o t t l e  o f  w i n e ,  e s p e c i a l l y  i f  t h i s  i s 
s o m e t h i n g  t h e  r e c i p i e n t  m i g h t  w a n t  t o  g i v e  t o  s o m e o n e  e l s e ,  a n d  b e 
s u r e  t o  i n d i c a t e  t h a t  t h e y  h a v e  t h a t  o p t i o n . 

•  G e t  p l e n t y  o f  r e s t f u l  s l e e p  b y  s t i c k i n g  t o  a  r e g u l a r  b e d t i m e  r o u t i n e . 
A v o i d  c a f f e i n e  i n  b e v e r a g e s  a n d  c h o c o l a t e  a f t e r  5  P M  a n d  e a t  l i g h t 
m e a l s  i n  t h e  e v e n i n g .   E a t i n g  a  b i g  d i n n e r  a s  w e l l  a s  d r i n k i n g 
a l c o h o l  a  f e w  h o u r s  b e f o r e  g o i n g  t o  b e d  c a n  d i s r u p t  s l e e p  p a t t e r n s . 
T r y  t o  f i t  s o m e  e x e r c i s e  i n  d u r i n g  t h e  d a y  s i n c e  t h i s  n o t  o n l y 
i m p r o v e s  m o o d  b u t  a l s o  f a c i l i t a t e s  f a l l i n g  a s l e e p  a n d  s l e e p i n g  w e l l . 

•  D o n ' t  p r o c r a s t i n a t e  b y  d o i n g  w h a t e v e r  y o u  c a n  a s  s o o n  a s  y o u  c a n . 
U n d o n e  c h o r e s  h a n g i n g  o v e r  y o u r  h e a d  a r e  c h r o n i c  s t r e s s e s  a n d 
g e t t i n g  t h e m  o u t  o f  t h e  w a y  c r e a t e s  a  f e e l i n g  o f  r e l i e f  a n d 
a c c o m p l i s h m e n t . 

•  D o n ' t  b e  a f r a i d  t o  g e t  h e l p .   D e l e g a t e  c e r t a i n  h o u s e h o l d  c h o r e s  t o 
o t h e r  f a m i l y  m e m b e r s  i f  t h e y  a r e  w e l l  w i t h i n  t h e i r  c a p a b i l i t i e s .   As k 
s o m e  o f  y o u r  g u e s t s  t o  c o n t r i b u t e  p a r t  o f  a  h o l i d a y  m e a l  o r  h i r e 
p e o p l e  t o  d o  t h i s  o r  t a s k s  t h a t  y o u  f i n d  u n p l e a s a n t  o r  t i m e 
c o n s u m i n g  t h a t  c a n  e a s i l y  b e  " f a r m e d  o u t . " 

I f  t h e  h o l i d a y s  g i v e  y o u  a  h e a d a c h e ,  t h e  b l u e s  o r  t h e  b l a h s ,  a  v a r i e t y  o f  s t r e s s  r e d u c t i o n 
s t r a t e g i e s  m a y  b e  h e l p f u l .   I f  a l l  e l s e  f a i l s ,  c o n s i d e r  s p e n d i n g  y o u r  C h r i s t m a s  v a c a t i o n  i n 
s o m e  s u n n y  c l i m a t e . 

U p d a t e  O n  W e i g h t  L o s s  S u p p l e m e n t s  T h a t  A l l e g e d l y  W o r k  B y  R e d u c i n g  S t r e s s 
A s  e m p h a s i z e d  i n  p a s t  N e w s l e t t e r s ,  t h e r e  i s  a  c l e a r  l i n k  b e t w e e n  a b d o m i n a l  o b e s i t y 
a n d  c o r t i s o l ,  a n  a d r e n a l  h o r m o n e  t h a t  i s  s e c r e t e d  d u r i n g  s t r e s s .   T h i s  h a s  o p e n e d  t h e 
d o o r  f o r  e n t r e p r e n e u r s  a n d  c h a r l a t a n s  t o  p r o m o t e  v a r i o u s  n o n - p r e s c r i p t i o n  p r o d u c t s 
c l a i m i n g  t o  p r o d u c e  s i g n i f i c a n t  w e i g h t  l o s s  b y  r e d u c i n g  s t r e s s  a n d  t h e r e f o r e  c o r t i s o l . 
S i n c e  s u c h  n u t r i t i o n a l  a i d s  d o  n o t  f a l l  u n d e r  t h e  j u r i s d i c t i o n  o f  t h e  F D A  t h e y  a r e  n o t 
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r e q u i r e d  t o  s h o w  p r o o f  o f  e i t h e r  e f f i c a c y  o r  s a f e t y  o r  t h a t  t h e  c o n t e n t s  o f  t h e  c o n t a i n e r 
c o r r e s p o n d  w i t h  w h a t  i s  l i s t e d  o n  t h e  l a b e l .   A  h a l f  d o z e n  o f  t h e s e  s p u r i o u s 
s u p p l e m e n t s  w e r e  i d e n t i f i e d  i n  o u r  M a y  N e w s l e t t e r  a l o n g  w i t h  t h e i r  i n c r e d i b l e  c l a i m s 
d e s i g n e d  t o  c o n f u s e  c o n s u m e r s  w i t h  p s e u d o s c i e n t i f i c  p r o m o t i o n s .   O n e  o f  t h e  m o s t 
m i s l e a d i n g  a n d  p r o f i t a b l e  i s  C o r t i s l i m ,  w h i c h  c o n t a i n s  v i t a m i n  C ,  c a l c i u m  a n d 
c h r o m i u m  a l o n g  w i t h  c o n c o c t i o n s  s u c h  a s  " C o r t i p l e x  B l e n d "  ( m a g n o l i a  b a r k  e x t r a c t , 
b e t a - s i t o s t e r o l ,  t h e a n i n e ) ,  " L e p t i p l e x  B l e n d "  ( g r e e n  t e a  e x t r a c t ,  b i t t e r  o r a n g e  p e e l 
e x t r a c t ) ,  a n d  " I n s u t r o l  B l e n d "  ( b a n a n a  l e a f  e x t r a c t ,  v a n a d i u m ) .   T h e  n a m e s  o f  t h e s e 
v a r i o u s  " B l e n d s "  w e r e  c a r e f u l l y  c r a f t e d  a n d  a d v e r t i s e d  t o  s u g g e s t  t h a t  t h e y  l o w e r 
c o r t i s o l ,  i n c r e a s e  l e p t i n ,  a  h o r m o n e  s e c r e t e d  b y  f a t  c e l l s  s h o w n  t o  c a u s e  w e i g h t  l o s s  i n 
s o m e  s t r a i n s  o f  r o d e n t s  a n d  t o  r e d u c e  i n s u l i n  r e s i s t a n c e ,  w h i c h  i s  l a r g e l y  r e s p o n s i b l e 
f o r  t h e  d e v e l o p m e n t  o f  T y p e  2  d i a b e t e s ,  h y p e r t e n s i o n ,  e l e v a t e d  l i p i d s  a n d  o t h e r 
m e t a b o l i c  s y n d r o m e  m a n i f e s t a t i o n s  t h a t  g r e a t l y  i n c r e a s e  t h e  r i s k  o f  c o r o n a r y  d i s e a s e . 

S o m e  o f  t h e  C o r t i s l i m  c l a i m s  i n c l u d e  " c a u s e s  w e i g h t  l o s s  o f  1 0  t o  5 0  p o u n d s  f o r 
v i r t u a l l y  e v e r y o n e ,  c a u s e s  u s e r s  t o  l o s e  a s  m u c h  a s  4  t o  1 0  p o u n d s  p e r  w e e k  o v e r 
m u l t i p l e  w e e k s ,  c a u s e s  w e i g h t  l o s s  s p e c i f i c a l l y  f r o m  t h e  a b d o m e n ,  s t o m a c h ,  a n d 
t h i g h s ,  e l i m i n a t e s  c r a v i n g s ,  c o n t r o l s  a p p e t i t e ,  b u r n s  c a l o r i e s  m o r e  e f f i c i e n t l y  a n d 
n a t u r a l l y  t h r o u g h  t h e r m o g e n e s i s ,  a n d  d i m i n i s h e s  h u n g e r  a n d  s t r e s s  e a t i n g . "   T h e 
s a m e  m a n u f a c t u r e r  a l s o  o f f e r s  C o r t i s t r e s s  w h i c h  " c o n t r o l s  c o r t i s o l " ,  d e s c r i b e d  a s  t h e 
" u n d e r l y i n g  c a u s e  o f  e v e r y  m o d e r n  l i f e s t y l e  d i s e a s e " .   T h i s  p a n a c e a  s h o u l d  p r o b a b l y 
b e  t a k e n  b y  e v e r y o n e  t o  " r e d u c e  t h e  r i s k  o f  o r  p r e v e n t  c o n d i t i o n s  s u c h  a s 
o s t e o p o r o s i s ,  o b e s i t y ,  d i a b e t e s ,  A l z h e i m e r ’ s ’  d i s e a s e ,  c a n c e r ,  a n d  c a r d i o v a s c u l a r 
d i s e a s e . " 

T h e  m a n u f a c t u r e r s  c l a i m  a  c l i n i c a l  s t u d y  a t t e s t s  t o  C o r t i s l i m ' s  r e m a r k a b l e  w e i g h t  l o s s 
e f f i c a c y  b u t  n o  p e e r - r e v i e w e d  a r t i c l e  i s  p r o v i d e d  a n d  t h e i r  w e b  s i t e  o n l y  d e s c r i b e s  a n 
u n p u b l i s h e d  s t u d y  b y  t h e  p r o d u c t ' s  f o u n d e r .   Q u a c k w a t c h . c o m  a n d  P h i l K a p l a n . c o m 
h a v e  b e e n  v e r y  c r i t i c a l  o f  h o w  t h i s  a n d  r e l a t e d  p r o d u c t s  h a v e  b e e n  p r o m o t e d  b u t 
u n l e s s  t h e y  a r e  p r o v e n  t o  b e  h a r m f u l  t h e r e  i s  l i t t l e  t h a t  c a n  b e  d o n e  t o  p r o t e c t  t h e 
p u b l i c .   S u p p l e m e n t s  c o n t a i n i n g  e p h e d r a  w e r e  f i n a l l y  b a n n e d  l a s t  A p r i l  b e c a u s e  o f 
n u m e r o u s  r e p o r t e d  d e a t h s .   T h i s  c r e a t e d  a  s u d d e n  w e i g h t  l o s s  s u p p l e m e n t  v o i d  t h a t 
a l s o  b o o s t e d  s a l e s  o f  C o r t i s l i m  a n d  s i m i l a r  s c a m s .   A f t e r  a l l ,  w h a t  c o u l d  b e  b e t t e r  t h a n 
a  s a f e  n o n - p r e s c r i p t i o n  p i l l  t h a t  w o u l d  r e d u c e  s t r e s s ,  s h e d  e x t r a  p o u n d s  a n d  h a d 
s c i e n t i f i c  b a c k i n g . 

T h e  f a c t  i s  t h a t  n o  h e r b a l  r e m e d i e s ,  b o t a n i c a l  p r e p a r a t i o n s ,  o r  d i e t a r y  s u p p l e m e n t s  o f 
a n y  t y p e  h a v e  b e e n  s c i e n t i f i c a l l y  s h o w n  t o  p r o d u c e  w e i g h t  l o s s ,  m u c h  l e s s  t h e  a b i l i t y 
t o  r e d u c e  c o r t i s o l  l e v e l s  o r  b l o c k  i t s  e f f e c t s .   T h e  a c t i v e  i n g r e d i e n t  o f  C o r t i s l i m ' s  b i t t e r 
o r a n g e  p e e l  e x t r a c t  i s  s y n e p h r i n e ,  a  c l o s e  c h e m i c a l  c o u s i n  o f  e p h e d r a  w i t h  m a n y  o f 
t h e  s a m e  s e r i o u s  s i d e  e f f e c t s  t h a t  a r e  m a g n i f i e d  b y  c a t e c h i n s  i n  g r e e n  t e a  e x t r a c t . 
B o t h  e x t r a c t s  a r e  a l l o w e d  u n d e r  t h e  e p h e d r a  b a n  s o  i t  w a s  s o m e w h a t  s u r p r i s i n g  t o 
l e a r n  t h a t  t h e  F e d e r a l  T r a d e  C o m m i s s i o n  ( F T C )  r e c e n t l y  c h a r g e d  t h e  m a k e r s  o f 
C o r t i s l i m  a n d  C o r t i s t r e s s  w i t h  v i o l a t i n g  t h e  F T C  A c t  a n d  t h a t  t h e  F D A  h a s  n o w  a l s o 
f i l e d  c h a r g e s .   H e r e ' s  h o w  t h e y  d i d  i t . 

T h e  F T C  w a s  a b l e  t o  s t e p  i n  b e c a u s e  o f  T V  i n f o m e r c i a l s  t h a t  h a d  b e e n  d e s i g n e d  t o  l o o k 
l i k e  e p i s o d e s  o f  a n  i n d e p e n d e n t  t a l k  s h o w  c a l l e d  " B r e a k t h r o u g h s " .   T h e y  f e a t u r e d  D r s . 
G r e g  C y n a u m o n  a n d  S h a w n  T a l b o t t  i n  a n  i n t e r v i e w  f o r m a t  w i t h o u t  r e v e a l i n g  t h a t  t h e y 
a r e  p r i n i c p a l s  i n  a  j o i n t  v e n t u r e  t o  c r e a t e ,  m a n u f a c t u r e ,  a n d  m a r k e t  C o r t i S l i m  a n d 
C o r t i S t r e s s .   W h e n  a  t o l l - f r e e  t e l e p h o n e  n u m b e r  a p p e a r s  o n - s c r e e n  f o r  " m o r e 
i n f o r m a t i o n " ,  v i e w e r s  w h o  c a l l  i n  a r e  t o l d  t h a t  t h e y  w i l l  r e c e i v e  a  s p e c i a l  d i s c o u n t  i f 
t h e y  m e n t i o n  t h e  p r o g r a m .   T h e y  a r e  a d v i s e d  t o  d i e t  a n d  e x e r c i s e  w h i l e  t a k i n g  C o r t i S l i m 
a n d  n o t  t o  w e i g h  t h e m s e l v e s  f o r  t h e  f i r s t  m o n t h  o f  u s e .   C o r t i S l i m  s e l l s  f o r  $ 4 9 . 9 9  p e r 
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o n e - m o n t h  s u p p l y  p l u s  a  $ 7 . 9 9  s h i p p i n g  a n d  h a n d l i n g  f e e  n o  m a t t e r  h o w  y o u  b u y  i t . 
T h e  F T C  s u i t  s t a t e s  t h a t  t h a t  t h e  i n f o m e r c i a l s  w e r e  r e p r e s e n t e d  a s  i n d e p e n d e n t 
t e l e v i s i o n  p r o g r a m s ,  r a t h e r  t h a n  p a i d  c o m m e r c i a l  a d v e r t i s i n g  a n d  w e r e  d e c e p t i v e .   T h e 
c o m p l a i n t  s e e k s  p e r m a n e n t  i n j u n c t i v e  r e l i e f ,  i n c l u d i n g  r e d r e s s  f o r  c o n s u m e r s  w h o 
p u r c h a s e d  t h e  p r o d u c t s .   T h e  F D A  a l s o  s e n t  a  w a r n i n g  l e t t e r  t e l l i n g  t h e  c o m p a n y  t h a t 
u n s u b s t a n t i a t e d  c l a i m s  t h a t  C o r t i S l i m  " e l i m i n a t e s  c r a v i n g s "  a n d  " c o n t r o l s  a p p e t i t e " 
v i o l a t e d  f e d e r a l  l a w .   I n  a d d i t i o n  t h e  F T C  h a s  s e n t  w a r n i n g  l e t t e r s  t o  m o r e  t h a n  2 5 
w e b  s i t e  o p e r a t o r s  a n d  o t h e r s  c l a i m i n g  t h a t  t h e i r  p r o d u c t s  w i l l  " a f f e c t  c o r t i s o l  a n d 
t h e r e b y  c a u s e  w e i g h t  l o s s ,  r e d u c e  t h e  r i s k  o f  o r  p r e v e n t  d i s e a s e ,  o r  p r o d u c e  o t h e r 
h e a l t h  b e n e f i t s . "   T h e  l e t t e r  w a r n s  t h a t  t h e  F T C  i s  " n o t  a w a r e  o f  a n y  c o m p e t e n t  a n d 
r e l i a b l e  s c i e n t i f i c  e v i d e n c e  t o  s u p p o r t  t h o s e  c l a i m s "  a n d  e m p h a s i z e s  t h a t  s u c h 
u n s u p p o r t e d  c l a i m s  a r e  u n l a w f u l  u n d e r  t h e  F T C  A c t .   A c c o r d i n g l y ,  W e b  s i t e  o p e r a t o r s 
a n d  o t h e r  m a r k e t e r s  m u s t  d i s c o n t i n u e  a n y  f a l s e  o r  d e c e p t i v e  c l a i m s  i m m e d i a t e l y . 

O n  S e p t e m b e r  3 0 ,  T h e  F e d e r a l  T r a d e  C o m m i s s i o n  a n d  t h e  d e f e n d a n t s  s u b m i t t e d  a 
s t i p u l a t e d  i n t e r i m  a g r e e m e n t  t h a t ,  w i t h  t h e  c o u r t ’ s  a p p r o v a l ,  w i l l  b e c o m e  a n  o r d e r . 
U n d e r  t h e  a g r e e m e n t ,  a d v e r t i s i n g  f o r  C o r t i S l i m  a n d  C o r t i S t r e s s  c a n n o t  m a k e  a n y  o f 
t h e  c l a i m s  a l l e g e d  i n  t h e  F T C ’ s  c o m p l a i n t .   T h e  d e f e n d a n t s  a g r e e  t o  l i m i t  t h e i r  f u t u r e 
a d v e r t i s i n g  t o  c l a i m s  t h a t  a r e  s u p p o r t e d  b y  c o m p e t e n t  a n d  r e l i a b l e  s c i e n t i f i c  e v i d e n c e 
a n d  a g r e e  n o t  t o  m i s r e p r e s e n t  t h a t  t h e i r  p r o d u c t s  a r e  s u p p o r t e d  b y  s c i e n t i f i c  s t u d i e s . 
I n  a d d i t i o n ,  t h e  d e f e n d a n t s  a g r e e  n o t  t o  u s e  a n y  a d v e r t i s e m e n t  t h a t  m i s r e p r e s e n t s 
i t s e l f  a s  s o m e t h i n g  o t h e r  t h a n  a  p a i d  a d v e r t i s e m e n t ,  a n d  t h e y  a l s o  a g r e e  t o  i n c l u d e 
a p p r o p r i a t e  " p a i d  a d v e r t i s e m e n t "  d i s c l a i m e r s  i n  t h e i r  a d v e r t i s i n g . 

W i l l  a n y  o f  t h e s e  a c t i o n s  c h a n g e  t h i n g s ?   I t  a l l  s o u n d s  g o o d  b u t  f r o m  p a s t 
e x p e r i e n c e ,  t h i n g s  a r e  l i k e l y  t o  g e t  b o g g e d  d o w n  w i t h  l e g a l  c h a l l e n g e s  a s  t o  w o r d i n g 
a n d  o t h e r  n e g o t i a t i o n s .   T h e r e  i s  j u s t  t o o  m u c h  m o n e y  a t  s t a k e  w i t h  h u n d r e d s  o f 
t h o u s a n d s  o f  d o l l a r s  c o m i n g  i n  d a i l y .   I  a m  w i l l i n g  t o  b e t  t h a t  b y  t h e  t i m e  y o u  r e a d 
t h i s ,  t h e  s a m e  i n f o m e r c i a l s  a n d  c l a i m s  w i l l  s t i l l  b e  o n  T V  a n d  t h a t  n o  d a t e  h a s  b e e n 
s e t  t o  s t o p  t h e m  —  S t a y  T u n e d ! 
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