spec .

I kdyz to zni jako ptipitek, ,na zdravi!“ je v podstaté piini. Byt zdravy.
Abychom zdravi byli, musime pro to i néco aktivné udélat. Ale jen to, Ze
drzite tuto knihu v rukou, znamend, Ze se asi chcete dozvédét o tomto
tématu vice, Ze hleddte inspiraci nebo tfeba jen odpocinek pti Cten...
Uz i to patfi do aktivniho ptistupu ke zdravi.

Pohyb, otuzovani, vyZiva a pitny rezim, smysluplnd prdce, volny cas,
dobré mezilidské vztahy, Fizené emoce, kontakt s pfirodou, pozndvini
své osobnosti véetné spirituality, sexudlni Zivot a spanek.

Proc¢ jsem se rozhodla prdvé pro tyto ndaméty jednotlivych kapitol?
Ptivedly mé k tomu dva logické diivody. Prvnim je, Ze pilite zdravého
Zivotniho stylu tvofi propojeny, holisticky celek. K tomuto zdvéru jsem
dospéla témer vice nez tremi desitkami let studia, a jesté vice vlastnimi
zkusenostmi. Nendrokuji si originalitu, protoze za témito poznatky stoji
prdce mnoha védcii, odbornikil i piikladii mnoha lidi ¢i skupin Zijicich
v duchu ,,common sense®, tedy ,,zdravého rozumu®. Toto uvédoméni lze
prirovnat k iilu, do kterého jedna véela pfinese maximdlné sto miligrami
nektaru pti jedné cesté, a cenny produkt — med - je pak vysledkem sloZi-

tého procesu staceni. V nasem pripadé jsou medem moudra pro zdravi.



