Пропустил завтрак – увеличил риск развития атеросклероза
Ученые из США и Испании пришли к выводу, что привычка пропускать утренний прием пищи приводит к развитию атеросклероза.
[bookmark: _GoBack]Участниками исследования стали более 4000 человек, мужчин и женщин в возрасте от 40 до 54 лет, не имеющих проблем с сердечно-сосудистой системой и почками. Всех участников разделили на три группы. Первую группу составили те, кто пропускал завтрак или ограничивался только кофе или соком; вторую — те, кто завтракал плотно – получал 20 % от общей калорийности за день; третью – все остальные, и таких было большинство – около 70 %.
Также ученые проверили всех участников исследования на выраженность симптомов атеросклероза. Больше всего больных атеросклерозом оказалось среди участников первой группы, которые фактически не завтракали. У них же чаще обнаруживались нарушения в работе сердца и обмене веществ. Кроме того, эти испытуемые чаще страдали избыточной массой тела, повышенным артериальным давлением, имели высокий уровень глюкозы в крови; в целом, в этой группе было больше людей с нездоровыми привычками в питании, употребляющих алкоголь и курящих.
Источник: Journal of the American College of Cardiology. Vol. 70. Oct. 10, 2017.

Простой метод, помогающий снизить артериальное давление
Высокое артериальное давление грозит возникновением инфаркта и инсульта, а также является причиной смерти больше тысячи людей в день в США, пишет Science Alert.
Согласно рекомендациям врачей, 46 % взрослых должны нормализовать артериальное давление до 130/80 мм рт. ст. При этом необходимо оградить себя от стресса, быть физически активным и вести здоровый образ жизни.
Медики Клиники Мэйо советуют уделять 15-20 минут в день кратковременному отдыху в расслабленном состоянии. Глубокое дыхание и неподвижное положение тела, например, сидя на стуле, должно помочь справиться со стрессовым состоянием.
По словам медиков, хорошие отношения с близкими людьми и положительное мышление способствуют снижению риска возникновения проблем с сердцем.
Интенсивные аэробные упражнения, которые следует начать делать в среднем возрасте, помогут избежать серьезных проблем с сердечно-сосудистой системой, вызванных сидячим образом жизни. Гимнастику следует выполнять 4-5 раз в неделю.
Также рекомендуется полностью отказаться от употребления алкоголя. Специалисты советуют следить за массой тела, употребляя в пищу богатые клетчаткой продукты. Снижение массы тела увеличивает приток крови в мозгу, облегчая нагрузку на кровеносные сосуды. Также полезна пища с низким содержанием соли и высоким - калия (бананы и авокадо).
Врачи отмечают, что для нормализации функции сердечно-сосудистой системы необходимо избавиться от привычки курить. Содержащиеся в табаке токсические вещества вызывают повышение артериального давления, обусловленное сужением сосудов и повреждением выстилающих их внутреннюю поверхность клеток.
Источник: health.unian.ua


