Положительные эмоции благоприятно влияют на здоровье сердца

Новое исследование американских ученых из Государственного университета Пенсильвании показало, что люди, испытывающие положительные эмоции и поддерживающие хорошее настроение, менее склонны к развитию какого-либо заболевания сердца, чем те, кто, как правило, несчастен.

Специалисты исследовали 1000 пациентов с ишемической болезнью сердца в течение 5 лет и заметили, что люди, которые сообщили о положительном психологическом состоянии, чаще были физически активными, лучше спали, реже принимали медикаментозные препараты, а также меньше курили по сравнению с людьми с более низким уровнем положительного психологического состояния.

По словам экспертов, негативные эмоции и депрессия оказывают вредное воздействие на здоровье. 

Ученые разработали «формулу здоровья» для офисных работников

Ни для кого не секрет, что сидячая работа очень вредна. Однако большинство людей все-таки трудятся в офисе, проводя значительную часть своего времени за компьютером. Это не может не сказываться на здоровье. 

Ученые из американского Университета Корнелла дали несколько советов людям, чья работа является преимущественно сидячей. Профессор эргономики Алан Хедж заявил, что важно чередовать физическую активность и работу, чтобы избежать проблем со здоровьем.

Важно хотя бы 16 раз вставать в течение рабочего дня и находиться в вертикальном положении не менее 2 минут. Исследователи даже назвали «формулу здоровья» для офисных работников: 20 минут сидеть, 8 минут стоять и 2 минуты двигаться. Но если вы стоите более 10 минут, это может вызвать боли в спине, подчеркнули ученые.

Естественно, современные люди настолько заняты, что подумать о здоровье у них совершенно нет времени. Однако давайте не забывать, что здоровье куда важнее карьеры.
Короткие прогулки нужны тем, кто много сидит 

Когда человек сидит в течение 6 ч подряд, приток крови к его ногам уменьшается. Улучшить кровоток помогает недолгая прогулка. Всего 10 минут ходьбы достаточно, чтобы спастись от негативных последствий. К такому выводу пришли исследователи из Медицинской школы Университета Миссури, передает Business Standard. 

Специалисты оценили состояние сосудов 11 здоровых молодых мужчин до и после того, как те провели много времени сидя. Ученые установили: после 6 ч за рабочим столом кровоток в подколенной артерии значительно ухудшался. Затем исследователи попросили участников прогуляться. Эксперимент показал, что за 10 минут ходьбы нарушенные функции сосудов восстанавливались, и кровоток улучшался.
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