ROZHOVOR

6 Jitka Novackoveé
Uz néjaky ten rok patfi' k velice
zadanym modelkam. Ale to, Ze se
v podstaté ze dne na den stane také
zadanou moderatorkou, bylo asi pro
mnohé prekvapenti.

AKTUALNE

10 Imunita
Jak ji maximalné podpofit?

ZDRAVI

16 Prestante kourit!!!
Proc je tenhle kol pro vétSinu
kufakd témér nesplnitelny?

20 NA VLASTNI KUZI
Nitrozilni aplikace vitaminu C je G¢inna
prevence nejen v obdobi chfipek!

22 Vite, co plati na bolavy krk?
Je potfeba jit k Iékafi, nebo staci postel
a teply ¢aj?

24 Pibéhy hvézd

KdyZ se vzboufi imunita
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28 Nedafi se vam zhubnout?
Zkuste to v l&znich!

32 TEMA POD LUPOU:
Infarkt

36 Co délat, kdyZ mame
vysoky cholesterol

DETI

38 UdrZujte kosti zdravé uz od
détstvi
Vite, jak détem zajistit pevné a silné
kosti, aby je v dospélosti nezradily?

41 Deétsky kaleidoskop
KRASA

42 Domaci pedikura neni
Z4dné véda
Pro krasné nozky nemusite chodit
daleko, sta¢i udélat nékolik krokd

VYZIVA
46 Podle ¢eho si vybrat olej?
50 Pét barev pro zahrati
VyzkousSejte s nami néktery
z nadherné barevnych receptd
a rozjasnéte a rozehfejte svdj den.
54 SvareCkou v ruce
Jifi Kobérsky, zpévak

ZDRAVY DOMOV

56 Potraviny skladujte chytfe
Umite spravné skladovat potraviny,
s jidlem 1épe hospodafit a omezit
vyhazovani?

POHYB
A RELAXACE

60 Nebavi vas klasika ve
fitness? Zkuste klouzani!

63 Wellness zapisnik

64 Supem po Zabitym
Vychutnejte si adrenalinové opojeni
na nejprudsi sjezdovce Klinovce.



68 PMS se mUzZete zbavit.
Vime jak!
Nepfijemné pocity a vykyvy nalad
pfed mésicni periodou zna vétSina
zen. Pokud k nim patfite, poradime
vam, jak se nepfijemnych pocitt
a télesnych pfiznakd zbavit.

70 Psychologicky zapisnik
OSTATNI RUBRIKY

3 Listarna

14 Coje nového

30 Poradna

53 Naturkoutek

74 Bylinka

78 Tipy do knihovny
79 Homeopatie
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Homeopatie

RECEPTY

Pét barev
pro zahrati



