Телевизор, упражнения и депрессия
Многочисленные исследования показали: чем больше вы занимаетесь физическими упражнениями, тем меньше подвержены депрессиям. Также проводилось исследование относительно связи просмотра телевизора или работы за компьютером с депрессией (Am. J. Epidemiol. (2011) doi: 10.1093/aje/kwr218), в котором участвовали 50 тыс. медсестер возрастом от 30 до 55 лет. Исследование длилось десять лет. 

В течение этого периода среди женщин проводили опросы: сколько времени они проводят перед телевизором или за компьютером, занимаются ли физическими упражнениями и как часто у них наблюдаются случаи клинической депрессии. В начале исследования никто из женщин не находился в состоянии депрессии. В результате выяснилось, что физические упражнения приносят пользу умственному здоровью. 

На протяжении десяти лет (1996-2006) среди участников исследования были зафиксированы 6505 случаев клинической депрессии. Высокие показатели физической активности определили низкий уровень риска возникновения депрессии. У женщин, регулярно выполняющих физические упражнения, случаев возникновения депрессии было на 35% меньше по сравнению с теми, кто вообще не занимался физической активностью. В случае же постоянного просмотра телевизора или работы за компьютером количество случаев проявления клинической депрессии повышалось. Люди с наиболее выраженной депрессией проводили много времени возле телевизора или за компьютером и абсолютно не занимались физическими упражнениями. 
Эллен Уайт, консультант по здоровому образу жизни XIX ст., жила еще до создания радио и телевизора, но уже тогда предостерегала от сидячего образа жизни: «Существует множество развлечений, стимулирующих разум, но после них следует депрессия. Другие виды отдыха невинны и здоровы; но полезный труд, который сочетается с физическими упражнениями, будет оказывать больше благотворного влияния на разум, в то же самое время укрепляя мышцы, улучшая кровообращение, и станет мощным средством для восстановления здоровья» (Советы по здоровому образу жизни, с. 627).
Выключите свои телевизоры и компьютеры, выйдите на улицу и совершите прогулку! Это поможет вам избавиться от депрессии. 
Правильное питание защищает от сердечного приступа
Сердечно-сосудистые заболевания убивают людей чаще, чем все остальные болезни. Главными причинами сердечного приступа являются курение, высокий уровень холестерина и высокое артериальное давление. Вы также можете унаследовать от ваших родителей дефектные гены, повышающие риск сердечного приступа. Некоторые утверждают, что вы можете контролировать ваше питание, но генетический фактор находится вне вашего контроля. Однако это неправда. 

Были проведены исследования среди 8000 европейцев, китайцев, азиатов, арабов и латиноамериканцев, имеющих генетическую предрасположенность к сердечным приступам. У каждого участника исследования риск сердечного приступа увеличивался на 20% в результате генетической предрасположенности.

Выяснилось следующее: активизации дефектных генов способствует употребление определенной пищи, что приводит к сердечному приступу. Полезная же пища, наоборот, защищает организм и препятствует активизации дефектных генов. Таким образом, с помощью питания вы можете контролировать поведение последних. 
Рацион, состоящий из большого количества мяса и жаренных продуктов, не может приостановить действие дефектных генов. Исследования показали, что цельные зерновые способствуют защите вашего организма от сердечного приступа. Наиболее эффективно предотвращает активизацию дефектных клеток употребление фруктов и овощей.

Эллен Уайт, консультант по здоровому образу жизни XIX ст., писала: «В крупах, фруктах, овощах и орехах содержатся все питательные элементы, в которых нуждается наш организм… Эти продукты, приготовленные самым простым и естественным способом, являются наиболее полезной и питательной пищей. Они дают силу, выносливость, энергию и ясность мышления, чего не может дать более сложная и возбуждающая пища» (Основы здорового питания, с. 313).
