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内容简介：

本书不仅告诉我们压力是怎样损害我们的心血管系统的，而且提供了独特且简单的方法令我们自然地驱散压力，既不需要花很多时间也不需要花很多钱。本书解释了什么是压力，它与四种主要的心脏病相关联——心脏病发作、心律不齐、充血性心力衰竭和重症心脏瓣膜病。本书还介绍了作者已被证实有效的呼吸疗法，它能够在压力来袭时使之停止。

●本书教授呼吸疗法（开始，放松，想象，应用，治疗，痊愈，结束），帮助你治疗和保护自己的心脏
●本书教给你特别的减压呼吸和引导想象练习，你可以随时随地做这些练习

●这是第一本由研究压力引起的心脏病领域的前沿专家撰写的相关书籍。肯尼迪博士过去是心导管实验室的主任，现在是Kaiser Permanente医疗中心（位于加利福尼亚州的圣拉斐尔）心脏病患者住院区的主任，此外还担任玛丽安德尔湾医院（位于加利福尼亚州的玛丽安德尔湾）预防心脏病与健康中心的医学主任。同时，他还是美国心脏病协会理事会的成员。

●本书包括了作者从自己大量临床经验中截取的真实案例。

    别让压力伤害了你的心脏。本书展现了治疗的益处，这将带给你专注与平静的力量。


作者简介：

    约翰 M. 肯尼迪（John M. Kennedy），医学博士，是预防心脏病与健康中心的医学主任。他是美国心脏病协会理事会的成员，定期代表理事们发言。约翰定期就某个话题开设讲座，帮助公司培训雇员，指导他们怎样在工作场合进行压力管理。肯尼迪博士在探索频道、美国全国广播公司洛杉矶分公司（KNBC）以及其他国家级电视台与广播电台的节目中均有亮相，详情可见他的个人网站the15minuteheartcure.com。

杰森‧詹宁斯（Jason Jennings）是商业与领导力主题图书的畅销书作家，也是美国国内最需要的演讲者之一。
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