i

Katefrina Kaira
Hrachovcova
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 KUZI

ZDRAVI
Jarni oCista organismu
ma sva pravidlal

Uz par let se mluvi o tom, Ze jednou
z moZnosti, jak se natrvalo zbavit
nadbytecnych kilogramd, je
podstoupit geneticky test. M4 to
skutecné smysl? Rozhodli jsme se to
vyzkouset na vlastni kdzi.

34 Komu lazné prospivaji?
Vsem!

40 Jec¢né zrno ,
Banalita, nebo divod k panice?

48 Zkraslujici hydratace
Pro zdravou a zéfivou plet je nutné
nejen vnitfni, ale i vnéjsi hydratace,
a to plati pro kazdy vék i typ pleti!
52 Kosmeticky kaleidoskop

6 Katefina Kaira Hrachovcova
Zena mnoha tvaf a jesté vice
dovednosti!

10 Jarni ocista organismu
ma sva pravidla!
Byvate ¢asto unaveni, napjati
a podrazdéni? Je tedy nejvyssi Cas,
abyste se zacali starat o své télo.

54 Snézte, co si vypéstujete,
a nejen na zahradé!
Terasy, balkony i okna mohou byt
nejen krasné, ale i jedlé. Vedle
kvétin na nich mizeme péstovat
zeleninu, ovoce a bylinky.

42 Vybér kosmetiky pro déti
nepodcenujte
Détské pokozka je velmi jemna

18 Léky na nespavost jsou
az posledni moznost
Co zkusit jako prvni?

22 Nemusite mit
unavené odi!

26 Pribéh
Jak se zachranuji sloni

30 NA VLASTNI KUZI
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a nachylna na.poskozeni. Vite, jak ji
udrZet zdravou a silnou?

46 Détsky kaleidoskop

58 S vareckou v ruce

Simon Pe¢enka, moderator, zpévak,

herec

60 Velikonoc¢ni menu




ﬂSTOVANI
“‘*‘U’e Bkiamalu :Drol:n

o= comemcar = 88 Na lasku zadna
68 Zlepsete si fyzicku! predsevzeti neplati!
Nakopnout fyzi¢ku nenf tak sloZite, NQMAMINTT
jen to chce trpélivost, obétovat
trochu ¢asu a zapomenout na
rychlé vysledky.

72 Wellness zapisnik 3 Listarna
- bog 16 Co je nového
74 Pilates pro zpevnéni vasi 38 Poratina
postavy! 63 Naturkoutok Pilates pro zpevnéni
78 Ve Skiarealu Dolni Morava 90 Bylinka vasi postavy!

se vyradite!
Na své si tu pfijdou jak za¢atecnici,
tak pokrocilejsi lyzafi.

94 Tipy do knihovny
95 Homeopatie
82 Jste single?
Na tom neni nic Spatného!
85 Zapisnik psychologie



