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Jak se rodí komunita 34

V posledním roce se kvůli covidu-19 
komunitní život téměř zastavil, 
a možná právě díky tomu jsme 
si uvědomili, že sociální kontakty 
potřebuje každý z nás. Láká vás 
být součástí většího společenství, 
více poznat své sousedy, uspořádat 
zajímavou akci nebo třeba 
sousedské slavnosti, ale nevíte, jak 
na to? Inspirujte se v Článku Lídy 
Charvátové.
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Zimní a vánoční čas ve zdraví 10

Po roce zase Vánoce přicházejí a tento 
sváteční čas přivítáme i v Meduňce. 
Nabídneme vám netradiční 
recepty na zdravé vánoční cukroví, 
připomeneme si tradici pohanských 
zimních svátků a také pro vás máme 
tipy na „jedlé dárky", jimiž můžete 
potěšit své blízké. Jak ale všichni víme, 
především jsou tyto svátky o něčem 
jiném než o mlsání a dárkách -  
nejdůležitější je vnitřní prožitek lásky 
a sounáležitosti.

Záněty močových cest 
a samoléčba 22

Nejčastějším infekčním onemocněním 
v zimním období jsou záněty 
močových cest, jejichž příčinou bývá 
bakterie E. coli, která se do dolních 
močových cest dostává z okolí 
konečníku a pochvy. Většinou sázíme 
na domácí samoléčbu, a tak vám 
poradíme vhodné bylinky, režim 
i životosprávu, jakmile však příznaky 
přetrvávají déle než týden, navštivte 
lékaře. Infekce se totiž nesmí dostat 
do ledvin.

www.mojemedunka.cz

Abeceda zdravých potravin: 
papriky a rajčata 30

Tyto dva druhy zeleniny patří u nás 
к nejoblíbenějším. Paprika je z nutrič
ního hlediska velmi prospěšná, 
obsahuje vlákninu, vitaminy А, С 
a K, draslík, železo, kyselinu listovou 
i antioxidanty, které nás chrání proti 
volným radikálům. Důležité antioxidan
ty (lykopen, betakaroten a zeaxantin) 
jsou obsaženy i v rajčatech. Některé 
druhy rajčat však v sobě mají hodně 
sodíku, což může být pro naše tělo 
lehce zatěžující. Proto bychom je měli 
jís t v přiměřeném množství.
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