Obsah

Predhovor

1 Zdravy alebo chory?
Kto je zdravy?
Viac ako zdravie
Presadzovanie zdravia
2 Co povazujeme za dobré, chutné a prfjemné?
Co je potetenie?
Prijemné veci pomihajii prekonat stres
3 Potegenie vznikd v mozgu

Mozog a emdcic
Chémia radosti
Centrd poteienia v mozgu
Zviditelhovanie emdcif
Krvny ebeh

4 Pozitfvny stres

Negativny stres

Ako sa vyrovnat so stresom?

Aktivita

Citit Tudské teplo

Rozptylenic pozornosti

Pozitivny stres

Optimiélna trovefi stresu
5 Smiat sa je zdravé

Pote3enie a hormény

Emdcie a imunitny systém

Predstierané emdcie

6 ... kdvicka!

Kofein a zdravie

Krvny tlak

Kardiovaskulirny systém

Spinok

Citlivost na kofein

Povzbudzujiice a upokojujiice ti¢inky
Zvysenie vikonu

@S0~

1

15
19

20
22
23
25
26
29
29
30
31
32
33

37
41

42
44
48
51
53
54
55
55
56
57
59



10

11

Pamit
Zostrenie zmyslov
Potld¢anie tinavy

Na zdravie!
Alkohol je uzitoény a prijemny
Spolodenské pitic
Pozitivny ti¢inok na zdravic
Iné pozitivne icinky
Alkoholom k tvorivosti?
Pohirik na dobri noc

Cas zapilit si? V poriadku!
Tabak je zdravou medicinou
Fajéenie je poteSenim
Fajéenim k zvySovaniu produktivity
Fajéenie je samoregulujiice
Kompenzovanie stresu
Mozgovi aktivita

Spénok ...slastny spinok
Spime prili§ kritko
Nie sme tiplne odpoéinuti
Spinkovi deprivicia
Privela ¢i primdlo spinku
Ospalost
Tedric spinku

Sme vo volnom ¢&ase naozaj volnf?

Pomaliic tempo

Volny ¢as ndm doddva energiu
Zibava

Vyber poteienia

V kaZdom pripade - nemusite sa cftif vinnf

Zlozvyky

Ukazovanie prstom

Rozhodnite sa sami pre scba

Zvizte riziko

Nieco potesf viac, nieo mengj

V Zivote ide o viac ako len o preZitic

Obmedzovanie jednotlivcov

VyviZené rady

Vase osobné zdravotné riziko

Zhrnutie hlavnych bodov
Doslov

NajdéleZitej¥ia literatira

62
63

69
71
73
76
80
83
86

89

92
95
96
98
100
101
107

108
110
110
112

116
118
121

122
125
128
129
135

135
136
138
139
140
141
142
143
144
148
151

155



