Новости науки
Психика человека страдает от недосыпания 
Британские ученые пришли к выводу, что психика женщин катастрофически страдает от недосыпания. На женщинах недостаток сна сказывается гораздо сильнее, чем на мужчинах. Эти данные исследователи представили после тщательного обследования 1400 лиц обоих полов, пишет Plane Today. 
 В эксперименте, проводимом учеными из Великобритании, добровольно приняли участие 700 женщин и 700 мужчин. Исследователи провели диагностику головного мозга с помощью компьютерной томографии. Выяснилось, что мозг женщины сильнее страдал от недосыпания. Медики уверяют, что недостаток сна вызывает у женщин психические отклонения, депрессию и проблемы с сердечно-сосудистой системой. 
 Причины такого пагубного влияния недосыпания на женщин по сравнению с мужчинами ученые объясняют большим количеством задач, которые приходится выполнять женщинам в течение дня. Ввиду этих обстоятельств представительницы слабого пола испытывают больший стресс, чем мужчины, поэтому недостаток сна вызывает такие проблемы со здоровьем. 
 Медики настоятельно рекомендуют планировать свои дела таким образом, чтобы ночной сон был полноценным и продолжительным.
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Как продлить жизнь всего за две минуты в час

 Специалисты из американского Университета Юты провели исследование, целью которого было выяснить влияние кратковременной физической активности на продолжительность жизни человека. По окончании исследования ученые пришли к выводу, что физическая активность в течение двух минут каждый час способна значительно увеличить продолжительность жизни. 

 В проводимом эксперименте принимали участие более 3200 добровольцев. Они постоянно носили специальные устройства, фиксирующие степень их активности в течение всего дня. В ходе исследования было замечено, что если каждый час в течение двух минут просто стоять, то это никоим образом не влияет на состояние организма. Пассивный образ жизни или сидячая работа без перерывов наносят здоровью большой вред. А вот кратковременная активность в течение двух минут каждый час способствует улучшению здоровья и благотворно воздействует на весь организм. 

 Ученые утверждают, что физическая активность в течение двух минут каждый час в виде ходьбы или уборки способна значительно увеличить продолжительность жизни и сократить риск преждевременной смерти. Причем наиболее полезна такая активность для людей, страдающих болезнями почек. Эффективность кратковременных физических нагрузок в таком случае увеличивается на 41%.
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Как избежать развития ожирения?

 Ученые из Университета Огайо провели исследование относительно того, как влияют на риск развития ожирения психологические особенности людей, архитектура и обстановка дома. В исследовании приняли участие 100 человек в возрасте от 20 до 78 лет, половина из которых страдали ожирением. 

 В ходе исследования было выяснено, что у участников, страдающих ожирением, пища почти всегда находилась в зоне видимости. Также они употребляли менее полезные продукты. Ученые заметили и некоторые психологические особенности у данной категории людей: у них отмечалось несколько симптомов депрессии.
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