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Radost z prace i odpocinku 10

Prace nas napliiuje, ale také nas stoji
mnoho sil a jeji vliv na nase celkové
zdravi, kondici a pohoduje nesporny.
Zejména v dnesni dobé, kdy je mnoho
prileZitosti k pracovni seberealizaci,
bychom méli zaroven ovladat i uméni
spravného odpocinku a harmonie mezi
svym pracovnim a soukromym Zivotem.
Je to také jedina prevence vyhoteni,
které v souCasnosti postihuje stale
mladsi rocniky. BohuZzel si praci také
€asto suplujeme neuspokojeni v jinych
Zivotnich sférach.

Pozehnany benediktin 29

Cubet benediktje statna jednoleta
bylina, ktera je od stfedovéku uzna-
vanou lécivou rostlinou. Farmakologie
tézila z obsahu tzv. lignand, u nichz
byly dokonce prokazéany i virostatické
Gcinky. Pro horké latky se benediktem
také chmelilo, tj. konzervovalo pivo,

a v likérnictvi se pfi ,hofCeni” uZiva
dodnes. Péstovanije vSak u nas spora-
dické, a tak jej likérky dovazeji.

Jak je to s tim cholesterolem?

Minimalismus jako 1ék 22

Casto jsme zavaleni mnozstvim
nepotfebnych véci, a to v nas
vyvolava pocit chaosu. Stejné tak

s sebou vle€eme i spoustu preZilych
a neaktualnich pocitll, vztahd,
témat... Pokud zavedeme do svého
Zivota princip minimalismu a nau¢ime
se zbavovat se vSeho nepotfebného,
nas Zivot se stane prehledngjSim

a lehéim. Minimalizovat Ize témeér
vSe - od naSeho Satniku az k obsahu
naseho nitra.

Zimni pohyb a naSe zdravi 30

PrestoZe se v zimé radi hiejeme

u kamen, pohyb na ¢erstvém vzduchu
nam prospéje i pfi nizSich teplotach.
Pfi snéhové nadilce proto vyrazime

na lyZe, at' uz sjezdové ¢i na bézky,
dalS§i moznosti skytaji skiaipinistické
lyZze a snéznice. U malych déti vede
mezi snéhovymi radovankami dozajista
safnkovani. V dospélém véku se kK nému
vracime se svymi détmi ¢i vnuky.
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Autorka navazuje na prvni dil svého serialu, uverejnény v prosincovém cisle
Meduriky, v némZ popsala, co je cholesterol a prot je v téle ddlezity. V tomto
¢lanku vysvétluje, jak vznikly sou¢asné nazory na cholesterol, jaky je plivod obav
z jeho plsobeni na na$ organismus a snah o snizovani jeho hladiny.
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