OBSAH

Uvod

SEZNAMTE SE SE SVYM NEPRITELEM

Zjistéte, jak srdce a mozek pracuji
ajak mlzete predchazetjejich poskozovani.

NAUCTE SE ROZPOZNAVAT
VAROVNE SIGNALY

Uvédomte si, co se mlZe pokazit a naucte se
rozpoznavat, Zejste vystaveni néjakému problému jesté
dfiv, nez vdm zacne hrozit opravdu vazné nebezpedi.

VYHODNOTTE SVA RIZIKA

Najdéte zplsoby, jak mlzete odhadnout
riziko kardiovaskularniho onemocnéni,
véetné podrobnych dotaznik(.

SESTAVTE SI OSOBNI PLAN

Vytvorte si prakticky néstroj sniZzovani
vaSeho osobniho rizika cévnich mozkovych pfihod,
chorob srdce a dalSich souvisejicich problémd.
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NEDEJ SANCI INFARKTU A MRTVICI



OBJEVTE POZITKY
ZDRAVEHO STRAVOVANI

Vlivjidla na zdravi srdce a mozku: poznejte
nejlepsipotraviny i lahodné zplsoby, jak je zafadit
do své kazdodenni stravy

DOSTANTE SE NA IDEALNIi VAHU

Udrzovani zdravé hmotnostije nesmirné dllezité:

najdéte ucinné a snadné cesty, jak toho dosahnout.

BUDTE FIT

Objevte zabavné a snadné zplisoby zafazovani
vice télesného pohybu pro zdravé srdce a mozek.

PECUJTE O SVE TELO

Kdojsou ti kazdodenni nepratelé, ktefi dovedou
vyvolavat kardiovaskularni problémy.

UZIVEJTE SI ZIVOTA

Jak pfedchazet stresu a mit klidny, zdravy Zivot.
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