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Prestante kouřit. Riziko 
úmrtí na onemocnění 
srdce se výrazně sníží, 
pokud nebudete nadále 
podporovat tvrdnutí 
tepen vyvolané 
nikotinem a oxidem 
uhelnatým.

Hmotnost udržujte 
v mezích odpovídajících 
vaší tělesné výšce 
a věku. Napomůžete tak 
snížení krevního tlaku 
a srdce se nebude muset 
tolik namáhat.

Snižte příjem 
živočišných tuků a soli
nebo je úplně vyřaďte 
z jídelníčku. Přidejte 
vlákninu a ryby. Tím také 
snížíte riziko tvrdnutí 
tepen.

Ovládejte stres
terapiemi ducha, 
například meditacemi 
a autogenním tréninkem, 
к tomu přidejte šetrnou 
pohybovou aktivitu.

п  KAPITOLA PRVNÍ

O POCHOPTE BOLEST

o n  KAPITOLA DRUHA

eio PŘEVEZMĚTE k m ŕ r r ía

шщ л  KAPITOLA TŘETÍ

5 4  Poperte řeS BOLESTÍ

_  KAPITOLA ČTVRTÁ

9 2  CHTĚLO SE OZÝVÁ

-  KAPITOLA PÁTÁ

114 CÍLENĚ ýrfftiBOLESTI

140 REJSTŘÍK


