RozhovorMP

6 Iva Friihlingova
Kdo ji masiruje bolava zada?

Téma

10 Udélejte to letos jinak
Vyburcujte svou imunitu do takové
kondice, na které si kazdy virus
vylame zuby!

14 Jen obycejna ryma?

Za ucpanym nosem, kychanim
a nesnesitelnou Gnavou nemusime
vzdy hledat hned chfipku.

18 Odolate zimnim virim?
Otestujte, jak na tom jste.

Zdravi

22 Cévam svédci malo tukd
a hodné pohybu
Cim mdzete vyznamné snizit riziko
kardiovaskularnich onemocnéni?
26 Kadernika se neboji, urologa
ano!
Pro¢ odbornici muzd@m doporuduji
kaZzdoro€né navstivit urologa?
30 Zloutenka a co je5té?
Jatra ohroZuje Spatny jidelnicek,
alkohol, koureni, ale aktualné
pfedevsSim Zloutenka typu A.
34 VySetreni stfev?
Malokdo vi, ze toto vySetfeni ma uz
i Setrngjsi alternativu.

36 Poradna

Déti
38 V Ceskych Skolach fadivsi.
Jak na né?

| kdyz zijeme v jedenadvacatém
stoleti, vii se nam vyhubit nepodafilo.
41 Kaleidoskop
42 Miminko jako dlan

Jak zvladnete péci o nedonoSené dité
bez pomoci sestfi€ek z porodnice?

Krasa

46 Zazracné metody plastické
chirurgie?
Plasticka operace vas nemlze
promeénit ve filmovou hvézdu.

48 Kaleidoskop

50 Potrebny jako voda
Koenzym Q10 hraje roli nejen pfi
zachovani krasy, ale i pfi ochrané
zdravi.

Vyziva
54 Dokonaly spolecnik-Caj

Salek caje uklidiiuje, povzbuzuje,
zahfiva, ochlazuje, ale i I&ci.

58 Abeceda hubnuti
Procvitte si pismenka a zbavte se
tukovych polstarkl, které se vas
porad drzi.

60 S vareckou v ruce
Vlastimil Korec

62 Lehkd& zeleninova vecere
Chcete-li se zbavit nadbyte¢nych kil
nebo jen mit kvalitni spanek,
dopravejte si Castgji lehkou vecefi.

Pohyb a relaxace

64 Kardiofitness-aktivita pro
kazdého
Idealni feSeni pro vSechny, kdo trpi
nedostatkem pfirozeného pohybu.

67 Trenérka radi
68 Cviceni
Nastartujte si traveni.

70 Aby nas Unava neunavovala
Trikrat tfi tipy pro vitalitu.

Vztahy a duse

74 Chodite radi do prace?
Vztahy na pracovisti ovliviuji
i pracovni vysledky.

76 Psycholog radi

Sex

78 Co chtéji zeny od sexuologa
Pokud se domnivate, Ze poradi jen
muzim, mylite se.

OSTATNI RUBRIKY

4 Listarna
20 Co je nového
82 Cestovani

86 NetradiCniterapie:
léCba kyslikem
89 Homeopatie

92 Bylinky a zdravi
93 Horoskop

94 Tip do knihovny
96 Hrajte s nami
97 Kfrizovka



