ODbsan

6 Aneta Langerova
Pro€ uz nema strach z davu.

"Tayyja.

10 Budte na sva zada hodni
Odhaduje se, ze problémy se zady ma
az osm z deseti lidi. Predejit jim pfitom
neni tak tézké.

14 Co jeSté délat aby zada
nebolela?

Zejména pokud travite hodné Casu
sezenim, poridte si kvalitni zidli a snazte
se 0 prestavkach zada si protahnout.

20 Vftejaksi poradit
s kaslem?
Nejprve zjistéte, o jaky typ
jde, pak teprve nakupujte
potfebné léky.
24 Novinka v prevenci
Pristroj, ktery dokaze
odhalit riziko ischemické
choroby dolnich kongetin
26 Doprejte sijod i pravidelné
vySetreni!
Onemocnéni §titné Zlazy neni radno
podcenovat, proto sijeji spravné

fungovani nechte jednou za €as otestovat.

30 Poradna

32 ldealnidomacnost pro malého
alergika
Alergii trpi asi tficet procent
populace na svété a vSichni ji musi
pfizplGsobit svij Zivot vietné zafizeni
domécnosti.

36 Téhotné:
co vas 1
ceka
u lékare?
Maly
privodce
vySetfenimi,
ktera by
mely
nastavajici maminky absolvovat
u svych lékard.
39 Kaleidoskop

Krasa

40 Pfirodnioleje
Méte alergii na krém z drogerie nebo
touzite vyzkouSet néco nového?

44 Plet’ potfebuje vodu. | v zimé!
Hydratace je klicem ke zdravé a krasné
pleti, ato iv zimnich mésicich.

Vyziva
46 Osm vitaminovych bomb
Z pfirody
Lidské télo dokaze vyrobit jen zlomek
nékolika malo vitaminl. Vé&tsinu mu
tedy musite dodat - nejlépe
prostfednictvim zdravého jidelnicku.
50 SvarFeckou v ruce
hereCka Marta Richterova
52 Budte zdravé masovi!

Pokud nejsou tuéné, neni divod se
masovych pochoutek zfikat.

Po/TyE a FeJa™aclLA

54 Indoor rowing
Ve srovnani s mnohymi jinymi druhy
pohybu zapojuje veslovani na trenazéru
télo komplexn& ajen malo svald pfi
ném zdstane nevyuZito.

57 Trenérka radi

58 Velky Meder
Dopfejte si par dnli odpocinku
v termalnim parku s IéCivou vodou,
kterd blahodarné pisobi na lidsky
organismus.

PSycJdlo/o™A

62 Mit tak sprej proti trémé!
Nékolik uzite€nych rad proti trémé.
65 Psycholog radi

Se<

66 Svatek lasky podle vaSich
predstav
Romanticky vylet, milostné hratky,
netradiéni darky - itakovy mlze byt
vas Valentyn!

68 Sexuolog radi

Ostatni t'uVt'ib/

3 Listarna

18 Coje nového

70 Netradi¢niterapie
- rytmicka masaz

75 Homeopatie

76 Bylinky a zdravi

77 Horoskop

78 Tip do knihovny

80 Hrajte

81 KFizovka



