Rozhovor IP

6 Lucie Vondrackovéa
Jaky jidelni¢ek preferuje ted?

Téma
10 Cukrovka - nemoc, kterou

mit nemusite!

UZ mirné sniZzeni nadvahy a pouha
pGlhodina chiize denné mohou snizit
riziko vzniku cukrovky o celou
polovinu!

14 Svétky podle diapravidel?

Diabeticka dieta nemusi byt utrpeni,
ato ani o Vanocich.

Zdravi

20 Prominte, co jste fikal?
Potize se sluchem se objevuji u stéle
niz8ich vékovych kategorii. Mlize za
to hluk!

24 Nova lécba s velkou
budoucnosti
Co to je biologicka Iécba, jak funguje
a které nemoci poméaha Iécit.

28 O ¢em Zeny nemluvi

Co mizete udélat, abyste se
inkontinenci vyhnuly?

32 Vyhnéte se vanocnim

katastrofam
Aby byly vase Vanoce pIné Usmévd,
klidu a pohody.

36 Poradna

Déti A

38 Je to hodnej kluk, ale...
Pét véci, které Kkluci délaji neradi,
a co stim.

41 Kaleidoskop

42 Mame se bat cerného kasle?
Panika neni na misté, tvrdi lékafi.

Krasa

46 Velké trendy liceni
Nejaktualnéjsim akcentem sezény je
dotek zlata a teply tfpyt jeho
odleskd.

48 Zima je Cas na krasu
Prehled zkraslovacich programd,
které nabizeji dermatokosmetick&

a laserova centra.

Vyziva

52 D4 se zit i bez lepku
Dnes je uz mnohem snadnégjsi sehnat
potraviny, které neobsahuji lepek.

Poradime vam, jak je poznat
a kde je nakupovat.

56 S vareckou v ruce
Lada Kerndl

58 Vanocni pochoutky
Netradi¢ni cukrovi s vofiavym
zazvorem.

60 NejstarSilék na chmury
a neduhy

Oblibeny napoj z hroznovych bobuli
v malych davkach neskodi, tvrdi se
o vinu - a pravdiveé!

Pohyb a relaxace
64 BriSko jako deska

Zacvitte s s nami na overballu a ziskejte
pevné brisni svaly.
67 Trenérka radi

68 Prosim, raCte do sedlal
Jizda na koni zlepSuje svalové napéti,
drZeni téla a chiizi a skvéle plsobi na
psychiku - tentokréat k ni nebudete
potfebovat ani koné.

Vztahy a duSe
74 Vanoce v pohodé
Umite spravné vybirat darky?

78 Psycholog radi

OSTATNI RUBRIKY

4 Listarna

19 Co je nového

80 Sexuolog radi

84 Cestovani

88 Netradicniterapie:
|éCba svétlem

91 Homeopatie

92 Bylinky a zdravi

93 Horoskop

94 Tip do knihovny

96 Hrajte s nami

97 KfFizovka



