
Учені з’ясували, що навіть одна викурена цигарка в день дуже шкодить здоров’ю
Вчені Університетського коледжу Лондона з’ясували, що навіть однієї викуреної сигарети в день достатньо, щоб збільшити ризик серцево-судинних хвороб та інсульту на 50 %. Дослідники проаналізували результати понад 140 наукових робіт, присвячених впливу шкідливої звички на здоров’я. Виявилося, що ті, хто знизив кількість викурених сигарет з 20 до однієї на день, лише на 50 % знизили ймовірність розвитку небезпечних для життя захворювань, пише The BMJ. Ризик ішемічної хвороби серця склав 48 % порівняно з тими, хто не курив. Водночас у тих, хто курить одну сигарету в день, ймовірність розвитку раку знижується на 95 %.
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Вживання алкоголю безпосередньо пов’язане з розвитком раку
Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ) нагадує, що вживання алкоголю підвищує ризик виникнення злоякісних пухлин. Про це йдеться у прес-релізі ВООЗ, наданому УНІАН Представництвом ООН в Україні.
«У європейському регіоні найвищі показники вживання алкоголю в світі. Однак і досі далеко не всі усвідомлюють зв’язок між зловживання алкоголем та ризиком розвитку ракових захворювань», - сказано в документі.
Науково доведено, що вживання алкоголю може призводити до розвитку раку молочної залози та шести інших типів раку, зокрема раку печінки, ротової порожнини та однієї з найпоширеніших нозологій в онкології – колоректального раку.
Основним канцерогенним компонентом алкоголю є етанол, який міститься в усіх типах алкогольних напоїв. Етанол пошкоджує клітини таким чином, що робить їх більш схильними до злоякісних змін. Він також впливає на жіночі гормони, стимулює розростання клітин та збільшує ризик раку молочної залози. При поєднанні алкоголю з курінням швидкість пошкодження тканин зростає, і, зрештою, збільшується ризик розвитку раку.
Крім того, існує чіткий зв’язок між кількістю спожитого алкоголю та ризиком виникнення раку. Наприклад, жінка, яка вживає 4 келихи вина щоденно, збільшує ризик розвитку раку молочної залози на 50 %. Якщо збільшити дозу алкоголю до 8 келихів на день, ризик захворювання зростає на 130 %. При цьому «безпечної» дози алкоголю не існує, тобто навіть невеликі обсяги споживання становлять ризик для здоров’я. Однак існує й «зворотній зв’язок»: будь-яке зменшення споживання алкоголю знижує ризики розвитку онкологічних захворювань. 
У прес-релізі зазначається, що переважна більшість людей не знає про зв’язок між вживанням алкоголю та захворюванням на рак. Так, дослідження, проведене 2016 року у Великій Британії, показало, що лише 13 % респондентів визначили рак як можливий наслідок вживання алкоголю. Обізнаність про зв’язок між алкоголем та специфічними онкологічними захворюваннями становила від 18 % (про рак молочної залози) до 80 % (про рак печінки). Водночас рак становить 12 % від усіх випадків смерті внаслідок вживання алкоголю в регіоні. 
Також у ВООЗ вказують, що існують три найбільш економічно ефективні стратегічні напрямки протидії вживанню алкоголю: підвищення цін за рахунок оподаткування; обмеження доступу до роздрібного алкоголю та заборона реклами алкоголю.
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Дослідження: вживання гарячих напоїв підвищує ризик розвитку раку
У любителів гарячих напоїв і куріння вдвічі частіше фіксють рак стравоходу, у любителів гарячих напоїв і алкоголю – уп’ятеро.
Вживання гарячого чаю разом з алкоголем і курінням підвищує ризик розвитку раку стравоходу. Такого висновку дійшла група китайських вчених в результаті масштабного дослідження. Як повідомляється в публікації в журналі Annals of Internal Medicine, медики протягом дев’яти років вивчали стан здоров’я та харчові звички 456 тис. людей віком від 30 до 79 років. За цей час серед них виявили 1731 випадок раку стравоходу.
Вчені встановили, що подібна онкологія вп’ятеро частіше траплялася в пацієнтів, які регулярно пили гарячий чай і щодня вживали не менше 15 г алкоголю. Водночас рак стравоходу вдвічі частіше фіксували в курців-любителів гарячих напоїв. Автори дослідження вважають, що напої з температурою вище 65˚С наносять внутрішнім органам термічні травми, що може підвищувати ймовірність ракових захворювань. Вони закликають людей обережно ставитися до надмірно гарячих рідин, особливо у разі одночасного вживання тютюну та алкоголю. 
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Мускатний горіх освіжає подих краще за ментол
[bookmark: _GoBack]Мускатний горіх освіжує подих ефективніше, ніж поширений нині ментол. За словами японських дослідників, спеція може швидко освіжати дихання після надто пахучих страв. Вона у 30 разів потужніша порівняно з ментолом, до того ж не пече ротову порожнину.
Секрет мускатного горіха в неолігнані. Ця сполука створює ефект свіжості, що триває втричі довше, ніж у ментолу. На думку вчених, її можна сміливо використовувати в зубних пастах, ополіскувачах для рота, освіжувальних засобах і жувальних гумках. Речовина діє довше, ніж ментол, певно, через більшу молекулярну масу: вона довше абсорбується.
У природі, як і серед синтетичних сполук, дуже мало продуктів, здатних створювати такий ефект. Експерти знайшли неолігнан, аналізуючи сотні рослин і спецій. Дослідження дозволило не тільки знайти дієвий засіб, а й зрозуміти, що його ефективність можна посилити більш ніж у 100 разів.
Сполуку протестували на добровольцях. Їх просили протягом 30 секунд полоскати рот рідиною з неолігнаном. Виявилося, щоб досягти того ж ефекту, який дає ментол, потрібно 5 хвилин. До того ж експериментальне полоскання не обпікало слизову оболонку й було в цілому більш комфортним для добровольців. Освіжувальний ефект тривав 30 хвилин, що втричі довше, ніж у ментолу.
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