Заметки
Стр. 7

Спадок для ваших дітей
Ті, кому доручено піклуватися про Божий набуток — душі й тіла дітей, створених за Його подобою, мали б зводити бар’єри, які захищали б дітей від розпусти цього світу, яка руйнує фізичне й моральне здоров’я тисяч людей. Якби вдалось встановити справжню причину багатьох сучасних злочинів, то виявилося б, що це неосвіченість батьків і матерів, які байдуже ставляться до цих речей. Така необізнаність призводить до жалюгідних наслідків. У жертву приносяться здоров’я і щастя. Батьки, якщо не можете дати своїм дітям виховання, яке Бог зобов’язав вас дати їм за допомогою повчань і прикладу, то ви повинні будете відповідати перед Ним за наслідки. Ці наслідки відчують на собі не лише ваші діти, а й наступні покоління. Як один будяк, залишений на полі, породжує сотні подібних собі, так і гріхи, що є наслідком вашої недбалості, погублять усіх, хто опиниться у сфері їхнього впливу.
Життя в розкошах, вживання алкоголю шкідливо впливає на кров, розпалює пристрасті, викликає різні захворювання. Проте зло на цьому не закінчується. Батьки передають хвороби дітям у спадщину. Як правило, кожний нестриманий чоловік передає своїм дітям у спадок лихі нахили і тілесні недуги, які переносяться хворобливою, зіпсованою кров’ю. Розпуста, хвороба і розумова нерозвиненість, як гіркий спадок, передаються від батька до сина, від покоління до покоління, приносячи муки й страждання у світ. І це тягне за собою не менш руйнівні наслідки, ніж отримані від гріхопадіння... І все ж чоловіки й жінки теперішнього покоління, не думаючи і не турбуючись ні про що, потурають власній нестриманості, вдаючись до пияцтва та надмірностей і, таким чином, залишають як спадок для наступного покоління хвороби, недоумство та аморальність.
Стр. 9
Поговорим про инсульт

- Инсульт находится на 3 месте по смертности после онкологических заболеваний и ишемической болезни сердца. В мире каждые 2 секунды у кого-то случается инсульт, а каждые 6 секунд кто-то погибает от инсульта.

- Только 15-20% людей, перенесших инсульт, возвращается к нормальной жизни. 33% пациентов умирают в течение года после перенесенного инсульта, 37% становятся зависимыми от посторонней помощи, а у 10% пациентов возможен повторный инсульт.

- Есть два вида инсультов - ишемический инсульт (около 80% всех случаев инсульта) и геморрагический инсульт (кровоизлияние в мозг — около 15% случаев). Различают также кровоизлияние под паутинную оболочку головного мозга — около 5% всех случаев.

- Риск развития инсульта у мужчин на намного выше, чем у женщин, так как гормональная система женщины оберегает ее от подобных проблем. Однако после 65 лет риски у обоих полов практически не отличаются.

- Повреждение левой половины мозга во время инсульта может привести к параличу правой стороны тела, а повреждение правой половины мозга приводит к параличу левой стороны тела.

- Томаты, гранаты и финики, по словам некоторых ученых, очень полезны для предотвращения инсультов.

Стр. 11
Показатель здоровья

Оптимальное общефизическое состояние, способность организма нормально реагировать на работу или стресс являются одним из важнейших показателей здоровья человека. Уровень подготовленности можно оценить, измерив пульс после выполнения определенной физической нагрузки. Чем выше пульс после упражнений, тем хуже, как правило, физическое состояние человека. 

Средний мужчина в состоянии покоя имеет частоту пульса примерно 70 ударов в минуту, для женщины этот показатель составляет 75-80 ударов. (Обычно для получения максимально точно отражающих истинную картину результатов следует проводить соответствующие измерения рано утром, сразу после пробуждения, не поднимаясь из постели). Хорошо натренированные спортсмены имеют частоту пульса в состоянии покоя равную примерно 45 и меньше ударам в минуту. Всем нам нужно стремиться к тому, чтобы наш пульс в состоянии покоя не превышал 60 ударов. При этом следует помнить, что с возрастом происходит естественное снижение частоты пульса; таким образом, в некоторых случаях низкий пульс в старости не всегда является показателем хорошего здоровья. 

Редкий пульс в состоянии покоя обычно является не только свидетельством лучшей физической подготовки человека, но также и большей эффективности работы сердечно-сосудистой системы, когда она перекачивает большее количество крови с меньшими усилиями. У хорошо тренированного человека очень сила сердечная мышца, а также наблюдается увеличение числа и размеров кровеносных сосудов и общего объема крови, что дает возможность клеткам и тканям организма быстрее насыщаться кислородом – источником энергии. 
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