Новости науки
Здоровая пища улучшает качество жизни
«Те, кто думает, что у них не хватает времени на приготовление здоровой пищи, рано или поздно будут иметь время на болезни» (Эдвард Стэнли). 
В США более 400 тыс. людей ежегодно умирают из-за малоподвижного образа жизни и неправильного питания. Однако сегодня мы можем быть сильными и жить долго благодаря нашему выбору в питании. 
Пища – это топливо для нашего организма. Сбалансированная диета способствует выработке энергии и здоровью. Из всех принципов в отношении питания два гарантировано способствуют улучшению здоровья и долголетию: ешьте меньше; употребляйте здоровую, качественно приготовленную пищу. 
Согласно данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), 1,6 млрд людей (от 15 лет и старше) страдают избыточной массой тела, 400 млн – ожирением. Эти цифры к 2015 г. увеличатся соответственно примерно до 2,3 млрд и 700 млн. ВОЗ утверждает, что 20 млн детей во всем мире в возрасте до 5 лет имеют избыточную массу тела. Нездоровое питание только увеличивает данный показатель.
Пища имеет различный цвет и содержит разнообразные фитохимикаты. Некоторые исследования подтверждают пользу фитохимикатов, участвующих в борьбе с болезнями. Употребление свежих фруктов и овощей значительно снижает риск заболевания раком, повышения артериального давления и высокого содержания холестерина. Диета из разноцветных фруктов и овощей защищает от болезней и помогает поддерживать оптимальную массу тела. Поэтому употребляйте больше разноцветных фруктов и овощей. Чем насыщеннее цвет, тем лучше. 

Вы можете улучшить качество своей жизни с помощью здорового питания. Сделайте правильный выбор! 
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Исцеляющая природа
Исследователи выяснили, что пациенты, которые проходят лечение в больничных палатах с видом на деревья из окна, выздоравливают быстрее и нуждаются в меньшем количестве лекарств, чем пациенты, получающие терапию после такой же операции, но находящиеся в палатах с видом на стены. 

Также немаловажным является наличие солнечного света в палате. В исследовании на частоту использования болеутоляющих средств принимали участие 89% пациентов после операции на шейном либо позвоночном отделе. Часть из них поместили в светлые палаты, а остальных – в темные. В светлых палатах солнечного света было на 46% больше. Пациенты, проходящие курс лечения в этих палатах, испытывали меньше боли, стресса, принимали на 22% меньше анальгетиков в час и тратили на 21% меньше средств на приобретение болеутоляющих препаратов. 
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