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TEMA:
Vonavé a pohodové Vanoce 10

Vanoce jsou predevsim duchovni svétky,
kazdorocné jsme vSak svédky toho, jak
lidé tuto tajemnou dimenzi nahrazuji
pfehnanou pozornosti k hmotné strance -
nakupuji drahé darky a pfipravuji hromady
jidla. S tim souvisi i obvyklé pfedvanocni
Silenstvi, kvali némuz mnoho lidi Vanoce
zatracuje.

Vanoce vSak budou takové, jak si je
udélame, ajak se na né vnitrné nastavime.
Doufame, Ze pro vas v tomto sméru
budou inspiraci i ¢lanky nasich autor(

a spolupracovnikd.

Budme veseli i bez alkoholu 20

Konzumace alkoholu byla od pocatku
radost i starost a autor v ¢lanku pfipomina
a vysvétluje vSechna jeho zdravotni rizika.
Vyvraci také tzv. francouzsky paradox

a zamysli se nad tim, pro¢ pravé v nasi
spolecnosti je alkohol obecné tolerovan

a obliben. Narazovému piti ve vétSich
davkach se oddava vic nez 20 % nasich
mladistvych.
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Hvézdy navedou, ale nepfinuti... 18

Na konci kazdého roku uvazujeme nad
tim, jaky asi bude rok nadchazejici. Jaké
moznosti a prilezitosti ndm pfinese,

a na co si naopak mame dat pozor?
Astrolozka Jarmila Gri€ova pro nas
pfipravila stru¢ny vyhled na rok 2014,
abychom si v klidu mohli rozmyslet své
plany a do nového roku vstoupili
pfipraveni a klidni.

KdyZz chybi sluni¢ko 24

V zimnich mésicich nas vlivem snizeni
sluneéniho zéafeni a denniho svétla mdzou
pfepadat chmury a kromé toho se také
zhor$uje nase imunita. Pomoci nam mize
|éCba tzv.plnospektralnim svétlem, které
mé podobné slozenijako denni svétlo

a sluneéni paprsky. Jeden ze simulator(i
vidite na nasi fotografii. V ¢lanku se také
dozvite, jak si jej mGzete zdarma
vyzkouset.

Biotronik Tomas Pfeiffer jen pro Medunku 40

Také letos budete mit v nastavajicich prosincovych dnech moznost zGc€astnit se
dalkového plisobeni biotronika Toméase Pfeiffera. Stadivyhradit si chvilku klidu v uvedené
dny a hodiny a pfes fotografii na strané 40 se napojit na jeho plsobeni. V t&chto
svate¢nich dnech, které v8ak chvilemi byvaji piné napéti, vam muze pfinést klid i pohodu

a prispét k celkovému ozdraveni.
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