Изменение рациона питания снижает риск развития почечной недостаточности
В исследовании с участием почти 3700 человек, страдающих хронической почечной недостаточностью в течение 7 лет, у потреблявших наибольшее количество соли отмечали больший риск возникновения инсульта и сердечной недостаточности, чем у тех, кто потреблял наименьшее ее количество (JAMA 315:2200, 2016). И причиной этого является не только то, что натрий из соли способствует повышению артериального давления. 

Исследование доктора Чанга и его коллег под названием CARDIA, в котором приняли участие 2300 взрослых в возрасте от 28 до 40 лет, длилось 15 лет и имело целью выявить ранние факторы риска развития почечной недостаточности. Было выяснено, что наиболее влиятельными факторами являются ожирение и нездоровое питание.

Наилучшим для работы сердца, почек и сосудов считается следующий рацион: большое количество овощей и фруктов (до 11 порций), бобовые и орехи как основной источник белка (2 порции), цельные зерновые (4 порции), а продукты животного происхождения, такие как молочные (0-2), мясные блюда (0-1) и сладости, ограничиваются или исключаются. 
Статистика показывает, что риск умереть от инсульта и инфаркта в 4-5 раз выше, чем смерть от почечной недостаточности, поэтому стоит прислушаться к советам специалистов по питанию, и таким образом вы сможете достичь успехов в сохранении вашего здоровья.

Am. J. Kidney Dis. 62:267, 2013
Брак снижает уровень гормона стресса в организме

Исследователи из Университета Карнеги Меллон в течение трех дней собирали образцы слюны 572 здоровых людей в возрасте от 21 года до 55 лет, чтобы измерять уровни кортизола – гормона стресса. Исследование показало: у участников, состоявших в браке, уровни кортизола оказались ниже, чем у тех, кто в браке не состоял или был разведен.

При продолжительном стрессе уровень кортизола повышен. Это может влиять на способность организма регулировать воспаление, что, в свою очередь, связано с развитием и прогрессированием многих заболеваний. Судя по всему, люди, состоящие в браке, меньше страдают от стресса.
Специалисты также сравнивали ежедневные колебания кортизола. Как правило, концентрация кортизола в организме является максимальной, когда человек просыпается. В течение дня она снижается. Исследователи заметили, что у добровольцев, состоявших в браке, уровни кортизола снижались быстрее. Согласно данным предыдущих исследований, быстрое снижение концентрации гормона стресса свидетельствует о низком риске развития сердечно-сосудистых заболеваний.
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Количество детей с нарушениями сна за последние 10 лет возросло почти в три раза

В Великобритании дети все чаще попадают в больницы в связи с нарушениями сна, вызванными частым использованием по ночам смартфонов и планшетов. По данным Национальной службы здравоохранения, в прошлом году более 8 тыс. детей до 14 лет были госпитализированы с диагнозом «Нарушение сна», что почти в три раза выше показателя 2006 г., когда было зафиксировано 3 тыс. подобных случаев.

По данным британской благотворительной организации «Детский сон», около 30 % детей в Соединенном Королевстве страдают от проблем, связанных со сном. По мнению врачей, зависимость от современных гаджетов способна привести к серьезным расстройствам психики, ожирению и ослаблению иммунитета.

Выходом из сложившейся ситуации может стать изменение привычек современной молодежи. Например, отказ от хранения электронной техники в спальне. Дело в том, что ее ультрафиолетовое излучение является одним из главных факторов, который существенно вредит детскому сну, препятствуя естественной выработке мелатонина - гормона эпифиза, регулирующего суточные ритмы организма.

Британская служба здравоохранения также отчиталась, что врачи стали в десятки раз чаще назначать своим пациентам всех возрастов мелатонин. Число рецептов, предписывающих его употребление, в 2015 г. только в Англии выросло до 600 тыс.
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Овсянка снижает риск возникновения инфаркта, инсульта и астмы

Тарелка овсяной каши по утрам существенно снижает риск развития опасных заболеваний, таких как инсульт и инфаркт. К такому выводу пришли ирландские ученые из университетского колледжа города Корк (UCC), которые детально проанализировали влияние различных кишечных бактерий на состояние сердечно-сосудистой системы человека.

Клинические наблюдения, проводившиеся с 2015 г., показали, что любители овсянки обладают более здоровой микрофлорой кишечника по сравнению с теми, кто на завтрак предпочитает другую пищу. Это объясняется наличием в каше сложных полисахаридов, например, обладающего иммуномоделирующим действием бета-глюкана. «Количество этого вещества, потребляемое с пищей, непосредственно коррелирует с разнообразием микрофлоры кишечника, а также уровнем холестерина в крови», - отметили авторы доклада.
В университетском колледже Корка призывают всех жителей страны чаще включать в свой рацион овсянку, а также полностью отказаться от употребления алкогольных напитков и табака. Ученые напомнили, что за последние 10 лет количество инсультов в Ирландии увеличилось на четверть, а средний возраст людей с сосудистыми патологиями год от года неуклонно снижается.
Финские ученые также доказали, что дети, которые ежедневно питаются овсянкой, на две трети меньше подвержены риску развития астмы, чем те, кто ее не употребляет. Для максимального снижения риска возникновения астмы врачи рекомендуют кормить малыша овсянкой с пяти месяцев.
Источник: Информационное агентство ТАСС 

