Рискованная альтернатива
Что происходит с онкобольными, которые предпочитают «альтернативные» методы лечения своего заболевания традиционным?
Ученые обследовали 280 пациентов с неметастатическими видами рака, которые выбрали «альтернативные» - не доказанные научным путем методы лечения. За ними наблюдали в течение 5 лет. Среди тех, кто выбрал методы лечения, эффективность которых не доказана, смертность от рака груди была в 6 раз выше, рака толстого кишечника – в 5 раз выше, рака легких – в 2 раза и не наблюдалось увеличения риска смерти от рака простаты по сравнению с пациентами, которые получали традиционное лечение в онкодиспансере. 
Почему при раке простаты был получен такой результат? Потому что неметастатический рак простаты настолько медленно прогрессирует, что за пять лет это никак не отразилось на жизни больных.
Интересен тот факт, что среди пациентов, выбравших «альтернативный» путь лечения, больше людей с высоким социоэкономическим статусом, образованных людей, а также с более низким уровнем общей заболеваемости. 
Не доверяйте свою жизнь непроверенным методам лечения!
Источник: J. Natl. Cancer Inst. 110: djx 145, 2018

Как избавиться от висцерального жира?
Может ли правильное питание и физическая активность способствовать ликвидации висцерального жира – самого опасного вида жира в организме?
Израильские ученые отобрали 278 взрослых (в основном мужчин), которые вели малоподвижный образ жизни, с большой окружностью живота либо высоким уровнем триглицеридов или низким уровнем «хорошего» холестерина (ЛПВП). Им предложили в течение 1,5 лет придерживаться одной из диет, которые были идентичны по калорийности. Первой группе в диете ограничивали жиры, а второй – углеводы, это был аналог средиземноморской диеты. В течение последнего года эксперимента половина испытуемых придерживалась программы физических тренировок, включающих 45 минут аэробной нагрузки и 15 минут силовой нагрузки 3 раза в неделю. 
Группа, применявшая средиземноморскую диету с пониженным содержанием углеводов, получала больше овощей, бобовых, мяса курицы и рыбы вместо говядины и баранины. Каждый день они также употребляли 30 г грецких орехов. В течение двух месяцев они получали не больше 40 г, а затем – 70 г углеводов. 
Группа, применявшая диету с низким содержанием жира, употребляла цельные зерновые, овощи, фрукты и бобовые. При этом испытуемые должны были снизить потребление сладостей и других блюд с высоким содержанием жира. На обед участники обеих групп получали блюда с низким содержанием жира или в средиземноморском стиле с низким содержанием углеводов. В Израиле обед - это основной прием пищи. 
Через полтора года масса тела участников обеих групп снизилась примерно на 3 кг. Но те, кто занимался физическими упражнениями, потеряли больше висцерального жира (самого вредного), несмотря на то, какой была их диета. Что касается объема талии, уровня триглицеридов и жира в печени, то они снизились больше у участников, применявших средиземноморскую диету, независимо от того, занимались они упражнениями или нет.
Вывод: чтобы уменьшить отложения жира в области живота, вставайте с дивана! Чтобы снизить уровень триглицеридов и жира в печени, замените сладости и жирные блюда, особенно животного происхождения, цельными фруктами, орехами, семечками.
Источник: Circulation 2017. Doi:10.1161/CIRCULATIONAHA.117.030501

Чувствуете усталость? Разомнитесь! 
Ученые нашли простой рецепт борьбы с постоянным чувством усталости. Оказалось, что даже небольшая разминка, например, в виде неторопливой прогулки, на 20% повышает энергоспособность и на 65% снижает усталость.
«Когда человек чувствует себя усталым, он ошибочно считает, что небольшая разминка обессилит его окончательно. Тем не менее, мы доказали, что регулярные физические нагрузки помогают вернуть бодрость. Это особенно относится к людям, ведущим малоподвижный образ жизни», - говорит Tim Puetz, главный автор работы.
Ученые из Университета Джорджии (США) обследовали группу людей, которые вели малоподвижный образ жизни и жаловались на чувство постоянной усталости. Участников исследования разделили на три группы. В первой группе люди занимались на велотренажере по 20 минут три раза в неделю в умеренном темпе. Участники второй группы делали те же упражнения, но получали меньшую нагрузку. В третьей группе люди вообще не занимались физкультурой. Исследование длилось 12 недель.
Были получены следующие результаты: у участников первой и второй группы, по сравнению с третьей, энергоспособность возросла на 20%. К удивлению самих ученых, во второй группе (легкие упражнения) усталость уменьшилась значительнее, чем в первой (умеренно интенсивные упражнения).
«Многие современные люди перерабатывают и недосыпают. Легкая физическая нагрузка – это отличный способ почувствовать себя бодрее. Разминка гораздо полезнее, чем кофеин или энергетические напитки», - утверждают авторы.
Ранее та же группа ученых опубликовала данные о том, что упражнения помогают снизить чувство усталости у пациентов с онкологическими, сердечно-сосудистыми заболеваниями и другими медицинскими проблемами. 
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