Укрепление мышц снижает риск развития диабета
Согласно результатам исследований Гарварда, опубликованным в PLOS Medicine, у женщин, которые укрепляют свои мышцы или тренируются более 150 минут в неделю, риск развития диабета 2 типа на 40 % ниже, чем у тех, кто не занимается упражнениями.
«Укрепление мышц и тренировки способствуют нормализации чувствительности к инсулину и усвоению глюкозы с помощью самих мышц», - утверждает доктор Джоанн Мэнсон, соавтор данного исследования и профессор Гарвардского медицинского университета. Другими словами, чем больше масса мышц, тем больше глюкозы (сахара) сжигается. В противном случае, избыток глюкозы в крови приводит к развитию диабета.
Если вы желаете снизить данный риск, добавьте еще аэробные упражнения. Исследование показало, что у женщин, которые занимались аэробикой как минимум 150 минут в неделю или выполняли упражнения на нагрузку мышц не менее 60 минут, развитие диабета 2 типа снижалось на 70 % по сравнению с теми, кто аэробикой не занимался.
Мышцы можно укреплять, выполняя различные упражнения на сопротивление. Это может быть чередование статических нагрузок и расслабления, растягивание, тонизирующие упражнения, а также тренировки со свободным весом (гантели, штанги), на силовых тренажерах или работа с эспандерами. 
Крепкие мышцы способствуют нормализации уровня холестерина, уменьшению количества телесного жира, укреплению костей, поддержанию оптимальной массы тела, снижению болей в суставах и помогают бороться с легкой степенью депрессии. 
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Глаза надо «выгуливать»
[bookmark: _GoBack]В последние десятилетия во всем мире возрастает заболеваемость близорукостью. В США треть взрослого населения вынуждены носить очки, контактные линзы или подвергаться лазерной коррекции формы роговицы. В Азии положение просто угрожающее. Среди студентов Сеула (Южная Корея) и Шанхая (Китай) близорукими являются 95 %. Среди призывников в армию Сингапура 20 лет назад близорукостью страдали 43 %, сейчас — 80 %.
Замечено, что у тех, кто в детстве проводил больше времени не дома, а на свежем воздухе, близорукость развивается реже. По мнению различных врачей, это связано с естественным освещением, физической активностью, а также с фиксированием взгляда на предметах, находящихся вдали, а не вблизи. В Гуанчжоу (Китай) в рамках исследования группе детей было рекомендовано ежедневно проводить на улице на один час больше. Эксперимент еще не завершен, но первые результаты подтверждают пользу прогулок и игр на улице для здоровья глаз.
Видимо, о том же говорят и данные относительно состояния здоровья городских и деревенских детей стран Азии: в Непале из числа первых близоруки 22 %, вторых — только 2,5 %; Китае — почти 20 и 6 %; Вьетнаме — 11 и 5 % соответственно. Конечно же, сельские дети чаще городских играют на улице.
В 2007 г. американские офтальмологи измерили остроту зрения у 514 третьеклассников, а через пять лет повторили данные измерения. Оказалось, что у 20 % школьников развилась близорукость, и в основном у тех, кто больше находился дома. К таким же выводам пришли австралийские врачи. Они добавляют: физической активностью лучше заниматься не в спортзале, а под открытым небом.
Существует мнение, что постоянный просмотр сайтов и чтение с экрана компьютера, смартфона, электронных книг или планшетов, а также обычных книг является вредным для глаз, поскольку наши глаза плохо приспособлены к постоянному рассматриванию тонких деталей на близком расстоянии.
Врачи и психологи из университета Майнца (Германия) обследовали зрение у 4658 человек в возрасте от 35 до 74 лет, учитывая при этом уровень их образования. Среди людей со средним образованием близорукими были 24 %, с высшим образованием — 53 %.
Однако некоторые исследования не подтверждают тот факт, что чтение влияет на остроту зрения. Например, турецкие офтальмологи, изучавшие зрение студентов, выяснили, что близорукость развилась в основном у тех, кто в детстве мало времени проводил на свежем воздухе.
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