ROZHOVOR

Tereza Kostkova
Kvuli nemoci musela zménit
Zivotni styl, ale vyplatilo seji to.

10 Mate dostatek vitamin@?
Vitaminy a mineraly patfi mezi
zékladni ziviny, bez kterych se lidské
télo nemizZe obejit.

14 Jablko, nebo tabletku?
Pro¢ ndm néjaky vitamin nebo
mineral mdze chybét, i kdyZ jime
zdravé?

16 Tajemstvi antioxidantd
Tvrdi se o nich, Ze jsou elixirem
zdravi a mladi.

KRASA

20 Uzivejte si své vrasky
Jsou totiz dikazem, ze umite zit, smat
se i plakat.
Jak na atopickou pokozku?
Atopicky ekzém u déti je Casto
dlouhodobym onemocnénim.
Kaleidoskop

ALCHYMIE BYTI

28 Diabetes
Proc€ je tato nemoc je povazovana za
civilizacni?

ZDRAVI

32 Uniky mo¢i nejsou normalni
I kdyZ se vzniku inkontinence neda

ili pfesto existuji.
36 Jak IécCit zaAnét pochvy?
VétSinou staci kratkodoba 1é¢ba
a choroba je pryc.
38 Chfipce v patach
Zvy3end teplota, suchy ka3el, nezdravé
vypadajici hleny? To je bronchitida.
40 Poradna

r
DETI
42 Sympatak ValeCek
Détské nadvaze Ize Uspésné
predchazet vhodnym jidelnickem
a pfiméfenym pohybem.
NaSe dvojcata jdou do Skoly
Zapsali jste sva dvojCata do jedné
tfidy a nevite, zda jste udélali dobre?
m Kaleidoskop

VZTAHY A DUSE

48 Co je syndrom vyhotreni?
Typickymi adepty jsou pracoviti,
pfili& odpovédni a disledni lidé.
Psycholog radi

VYZIVA

52 MIlécné vyrobky do stravy patfi
Maloktera potravina vzbuzuje tak
rozporuplné reakce jako mléko. Proc?

56 S vareCkou v ruce
Stanislav Hlozek
ZamysSleni nad sklenic¢kou
Pro€ je pro nékoho jedno pivo malo,
zatimco u jiného ,davno preteklo
pres okraj“?

60 PeCeme vanocni cukrovi

4 VyzkouSejte nékolik jednoduchych
AW receptl, které zvladnou i zaGatednici.

SENIORI

66 Fit jako némecky dlchodce
Jsou v3ude. Na plézich, v historickych
centrech mést, na horach. Sr&i energii

.m aZzivotje bavi.

SEX

64 Co pomahéa dobrému sexu?
L Léky apotravinové dopliky pro

zlepSeni sexudlnich funkci: utrpi
mml|| plodnost?

66| Sexuolog radi
ZIMNI| PRILOHA

68 - 75 Snih. lyze, mofe a lazné
Vyberte si zimni dovolenou. Dobijete
si baterky, zlepSite imunitu a mozna
i shodite par kil.

POHYB A RELAXACE

76
VyzkouSejte si zakladni cviky
CEOboxingu.

78 Aby pohyb nebolel
Vychutnejte si sportovani bez bolesti.

80 Trenér radi
82 Cesty se Zdravim:
Vanoce v zahranici

HOMEOPATIE
86 Poradna
87 Homeopatie-zimni lékarniCka

OSTATNI RUBRIKY

4 Listarna

18 Co je nového

88 Netradicni terapie:
Talasoterapie

84 Bylinky a zdravi Toten lIékarsky

92 Tipy do knihovny

93 KfFizovka

95 Hrajte s nami

96 Horoskop



