ROZHOVOR

6 Zivot se mnou je docela fajn
Here&ce Jang Svandové nebrani

LU v herectvi, a dokonce ani
\v tancovani disledek autonehody.

10 Spite dobre?
Co dobrého nam pfinasi zdravy
a pfiméfené dlouhy spanek...

14 Jak na nespavost
Poradime vam, jak na poruchy
spanku.

16 Umite si vybrat postel?
Aby nas spanek osvézil a nebolela
zada, potfebujeme dobrou postel.

KRASA

20 Svézi a Cisté celé télo
Léto klade na intimni hygienu
zvySené naroky.
Vlasy na dovolené
Co zarudf vasim vliaslim
bezstarostné prazdniny?

26E Kaleidoskop

ALCHYMIE BYTI
28 Od bylinky po pilulku

| Zajimavy televizni pofad Alchymie
1l byti také na naSich strankach.

ZDRAVI

32 Osteoporéze mizZete predejit
Pravidla, ktera pomahaji lidskou
kostru ochranit, nejsou nijak slozita.
Padam unavou
Vysoké pracovni nasazeni se neda
vydrZzet donekone€na. K Zzivotu
patfi i oddych.

Poradna

DETI

42 Kouzelna sklenice mléka
MIéko a mlé€né vyrobky jsou
bezesporu nejvhodnéjsim
zdrojem vapniku.

44 Détské boty
Skener na méfeni détskych nozek

vam pomuiZe odhadnout spravnou
Ji velikost..

46 Kaleidoskop
VZTAHY A DUSE

48 Jak reSit stres v rodiné?
Vite, jak si poradit s problémy
v rodingé?
Prace je m{j zZivot
Jak poznéte, kdy zdjem o praci
preroste ve workoholismus?

Psycholog radi

VYZIVA

54 Staré dobré lusténiny
Pro¢ je konzumace lusténin
pro naS organismus vsestranné
vyhodn4?

56 S vareckou v ruce
Jaroslav Svéceny
Nejzdravéjsi maso? Rybi..
VysSSi obsah mastnych kyselin
v rybim masu snizuje hladinu
.Spatného” cholesterolu.

60 Ryby, rybky, rybicky
SENIORI

62 TéSime se na ddchod
Stari: ¢as konecné zacit zit.

SEX

64 Hovory o sexu
. Nevite, jak spravné mluvit
F®s détmi o sexu? Hlavni je
otevienost...

m  Sexuolog radi

POHYB A RELAXACE

68 Zdrava chlze
Pravidelna chiize je zakladnim
doporucenim v pohybovych
programech verejného zdravi.

Pozdrav slunci
Zacnéte den cvicenim, diky
kterému si rozproudite krev v zilach.

74 Trenér radi
76 Cesty se Zdravim:
Dovolena na majaku

HOMEOPATIE

80 Poradna

81 Homeopaticka pomoc
prfi Urazech

OSTATNI RUBRIKY
4 Listarna
18 Co je nového

82 Netradicni terapie;
Reflexni masaz chodidel

84 Bylinky a zdravi:
Rozchodnice riizova

85 Hrajte s nami

86 Tipy do knihovny
87 Krizovka

88 Horoskop



