Здоровый образ жизни – эффективное оружие против астмы 

Исследователи из Дании обнаружили, что правильное питание и физическая активность способны повысить качество жизни астматиков. Благодаря здоровой пище и тренировкам выраженность симптомов астмы у участников исследования существенно снизилась. В исследовании приняли участие 125 добровольцев, страдающих астмой.

Часть добровольцев три раза в неделю выполняла физические упражнения высокой интенсивности и придерживалась специальной диеты, которая предполагала употребление продуктов с низким гликемическим индексом (фруктов, овощей, белковых продуктов). Некоторых участников попросили либо питаться правильно, либо выполнять упражнения. Остальные добровольцы вошли в контрольную группу.

Исследование показало: спустя восемь недель у участников, которые правильно питались и тренировались, выраженность симптомов астмы уменьшилась на 50 % по сравнению с контрольной группой, а у тех, кто делал что-то одно (питался правильно или тренировался), – на 30 %.
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Два стакана клюквенного сока в день защитят от инсульта и ССЗ
По данным нового исследования, ежедневное употребление клюквенного сока может снизить риск развития инсульта и заболеваний сердечно-сосудистой системы. 

Клюква содержит полифенолы — вещества, поддерживающие защитные свойства организма. В исследовании принимали участие 56 добровольцев, которые были разделены случайным образом на две группы. Средний возраст испытуемых составлял 50 лет. Основная (первая) группа ежедневно употребляла клюквенный сок, контрольная (вторая) – принимала плацебо (жидкость, по вкусу и аромату похожая на клюквенный сок). Ученые до и после эксперимента изучили такие показатели здоровья, как артериальное давление, уровень сахара и липидов в крови.
Через 8 недель после начала эксперимента ученые повторно измерили показатели здоровья в обеих группах и обнаружили, что у участников основной группы риск развития инсульта был ниже на 15 %, а сердечно-сосудистых заболеваний – на 10%.
«В начале и в конце эксперимента измерили такие показатели, как артериальное давление, уровень сахара и липидов в крови, а также маркер воспаления — С-реактивный белок, — говорит автор исследования. – Результаты показывают, что полифенолы помогают защитить наш организм от различных заболеваний».
Полифенолы также содержатся в таких фруктах, как яблоки, черника, виноград и вишня.
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Бег помогает бросить курить

В Канаде 178 курильщиков зарегистрировались в программе Run to Quit, рассчитанной на 10 недель. Программа включала консультации по поводу бега, отказа от курения, прогулки на свежем воздухе или бег (конечная цель – пробежать 5 км), а также телефонные консультации специалистов горячей линии для желающих бросить курить.

Семьдесят два добровольца остались в программе до конца; 91 % участников стали курить меньше; 37 добровольцам удалось бросить курить. Это было подтверждено с помощью теста на монооксид углерода. Участники не начали курить вновь и спустя шесть месяцев. За время участия в программе средний уровень монооксида углерода в организме добровольцев снизился примерно на треть. Кроме того, программа положительно повлияла на психическое здоровье участников.
Ранее ученые предупреждали, что курение чревато негативными последствиями для психики, например, неуверенностью в себе. В исследовании участвовали курильщики и люди, которые не курили. Специалисты обнаружили: уровень психологического стресса у куривших участников оказался на 178 % выше по сравнению с теми, кто не курил. Также курение увеличивало риск проблем со сном, отсутствия мотивации, переедания, недоедания, вспышек гнева дома или на работе.

Источник: www.deccanchronicle.com
Усталые люди не могут устоять перед вредной пищей

Известно: усталость толкает людей к употреблению вредных продуктов (например, шоколадных батончиков или печенья) вместо здоровой пищи. Сотрудники Северо-Западного университета узнали, с чем это связано. Исследователи изучали, как нехватка сна влияет на пищевые предпочтения.

Добровольцы, участвовавшие в исследовании, в разные дни (с перерывом в неделю) спали восемь часов и четыре часа в сутки. На следующий день после этого они оценивали запахи соленой и сладкой высококалорийной пищи, такой как чипсы и булочки с корицей. Также участников просили оценить другие ароматы, к примеру, хвои.

Исследование показало: после непродолжительного сна активность мозга добровольцев в ответ на запахи калорийной пищи оказалась выше, чем после восьмичасового сна. Так, нехватка сна тесно связана с перееданием и увеличением массы тела. Вероятно, чтобы похудеть, некоторым людям просто нужно больше спать.

Источник: www.meddaily.ru
Бытовой отбеливатель повышает риск хронических заболеваний легких
Большинство средств, которые мы используем для уборки дома, могут содержать химические вещества, вредные для легких. Новые исследования показывают, что обычные чистящие средства могут повысить риск хронического обструктивного заболевания легких (ХОЗЛ; состояние, когда блокируется воздушный поток в легких и возникают проблемы с дыханием). 

Ученые признают, что «воздействие загрязнителей воздуха дома и на рабочем месте» является ключевым фактором риска развития ХОЗЛ наряду с курением. В предыдущих исследованиях было установлено, что у молодых людей, которые использовали бытовые дезинфицирующие средства, в два раза чаще развивалась астма и повышался риск развития ХОЗЛ.

Для нового исследования выбрали 55 000 работающих медсестер без наличия ХОБЛ на момент исследования и наблюдали за ними в течение 8 лет – с 2009 по 2017 г. Воздействие дезинфицирующих средств на здоровье оценивали с помощью опросника и матрицы, классифицирующей средства, с которыми медсестры работали. Обследованные средства включали глутаровый альдегид и аммоний, обычно использующиеся для дезинфекции медицинских инструментов, а также поверхностей, таких как полы и мебель, иногда их можно найти в смягчителях ткани.

«В нашем исследовании 37 % медсестер еженедельно использовали дезинфицирующие средства для очистки поверхностей, а 19 % - для очистки медицинских инструментов», — говорит доктор Дюмас. В течение 8-летнего периода наблюдения 663 медсестры заболели ХОЗЛ. Чтобы рассчитать потенциальную взаимосвязь, исследователи скорректировали возможные факторы, такие как курение, возраст, индекс массы тела (ИМТ) и этническое происхождение. 

Было обнаружено, что медсестры, использующие дезинфицирующие средства для чистки поверхностей на регулярной основе – по крайней мере один раз в неделю, имели 22 % риск развития ХОЗЛ. В зависимости от химических веществ и частоты использования риск увеличивался до 32 %.

Доктор Дюмас также предупреждает, что исследование является наблюдательным и не может объяснить причинно-следственную связь. Она говорит, что это предварительные выводы, и необходимо провести дополнительные исследования.
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