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Détska jéga - kouzlo pFitomného

okamziku 22

Jednou ze spolecnych aktivit rodicl
¢i prarodic a malych déti, které
rozviji nejen jejich vztah, ale také
hravost, fantazii a navozuje pohodu,
je spolecné cviteni. Nejvice je
pFitom pfinosna joga, diky niz se
télo protahne, posili a zaroven vede
ke zklidnéni. Na rozdil od jinych
sportQ rozviji v3e, coje blahodarné,
a eliminuje to, co télu i dusi
neprospiva. V ¢lanku vdm mimo jiné
poradime, jak zacit

Hladovéni jako lécba (2)

V dokongeni ¢lanku o pdstu, ktery je
mozné pouZzit na podporu a obnovu

zdravi, se zaméFime na jednotlivé
faze tohoto procesu a také na to, co

se v jejich pribéhu déje v organismu.

Po skonceni 1é¢ebného hladovéni
je nutné obnovit normalni stravu,
coz vyZaduje podrobné nastudovani
problematiky jiz pfedem.

Chronicky stres vykoleji hormony
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Stitna 7laza a hormony 10

Stitna Zlaza je maly organ, ktery viak
miZe zplsobit velké potize. Patii mezi
Zlazy s vnitini sekreci, coZ znamen4, Ze
hormony, které produkuje, pfechazeji
rovnou do krve. V naSem tématu si vSak
povime i o dalSich organech hormonalniho
systému a pFipomeneme si, co mdzeme
délat pro jejich zdravi. Souvisi s tim

i nezbytna eliminace nebezpecnych latek,
jimiz jsou tzv. hormonalni disruptory.

Bud'me zdravi lékaFiim navzdory (46):
Hormony a zima 30

,,Pro¢ v zimé témer kazdy ztloustne?" pta
se v Ovodu svého ¢lanku MUDr. Ludmila
Elekova. Na tuto aktualni otdzku srozumi-
telné odpovida a vysvétluje, jakych chyb
se my, modernf lidé, dopoustime, kdyz

ve stravé i v chovani ignorujeme charak-
ter jednotlivych ro€nich obdobi a nebere-
me v Gvahu fungovani metabolismu. Clo-
vék je jediny Zivocich, ktery v zimé nabira
kilogramy, jichZ se pak tézko zbavuje. Ne-
jde v8akjen o vahu - autorka upozoriiuje
i na dal3i dllezité souvislosti, tykajici se
zdravotniho stavu.
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Stres k naSemu Zivotu neodmyslitelné patfi, oviem je tfeba rozliSovat: kratkodoby
stres byva Casto motivaci k lepsim vykonlm, zatimco chronicky stres je jednoznacné
negativni - plsobi totiz nepfiznivé na na$ endokrinni systém a mize nam zp(sobit
velké problémy. Autorka ¢lanku vysvétluje plsobeni stresu a nabizi nékolik jednodu-
chych, ale G€innych metod na jeho zvladnuti.
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