Rozhovor VIP

6 Kamila Sprachalova
Proslavil ji hlas
a rostacké dolicky.

Téma

10 Recepty pro dobré spani
S nespavosti ie da docela dobfe
bojovat. Chcete védét jak?

14 Vyberte si dobrou postel!
O kvalité vaSeho spanku rozhoduji také
postel a matrace. Poradime vam, podle
¢eho sije mate vybrat a co vSechno
brat v avahu.

Zdravi

20 Chodidla pod drobnohledem
Co délat, aby vaSe nohy vypadaly
krasné a nebolely.

24 Vite, co je to dlouhy cukr?
Posledni |ékafské vyzkumy potvrdily,
Ze pro lécbu cukrovky a jejich
disledk( je méfeni takzvaného
dlouhého cukru jedno

28 Kouzelna tableta na hubnuti
neexistuje!

Prvni a vlastné jediny

volné

prodejny lék

na snizeni

hmotnosti

schvaleny

v Evropské unii se

nedavno zacal prodavat i v Ceské
republice. Odbornici vSak upozorfiuji:
Nejde o zadnou kouzelnou tabletu,
kdy jejim pouhym uZzivanim
zhubnete!

30 Poradna

Deti

32 Aby zoubky nebolely
Spravna péce o mlécné zuby je
zakladem zdravych zub(
v dospélosti. Vénujte proto
zoubklm své ratolesti nalezitou
péci.
Téhotn4 v Iété: na co si dat
pozor?
Zeny v ocekavani jsou na horko
citlivéjsi nez zbytek populace,
a museji si proto peclivé hlidat, zda,
kam a jak se v horkych letnich
dnech vydaiji, varuji lékafri.

Kaleidoskop
Krasa .8)
40 Co ovas / 4
prozradi ruce XK

Vyberte si péci
0 ruce, kterd vam
a vasemu ZzZivotnimu stylu nejlépe
vyhovuje.
44 Kaleidoskop
Vyziva
46 Kamaradi bakterie
aneb Nenito jen
ojogurtu
UziteCné bakterie sidli
v haSem téle
pfirozené, ale
v disledku nékterych okolnosti mize
dojit k jejich Gbytku.
50 Kvecefi i pro hosty
Prekvapte rodinu lehkou a chutnou
vecefi nebo hosty atraktivnim
pohosténim hotovym za par minut.
52 SvarecCkou v ruce
Houslistka llona Strvova.

Pohyb a relaxace

54 Dovolena na horach
Dnes uZ se po horach nemusijen
chodit na dlouhé péSitary, nabidka
sportovnich aktivit v horském terénu se
s prichodem novych druhd sportt
neustéle rozsifuje.

57 Trenérka radi

58 Lenka to dokazala
T mésice diety a cviceni pod dohledem
odbornik{ pfinesly své ovoce.
Sedmatficetileta Lenka Nejedlikova
zhubla témér¥ o dvacet kilo!

60 Parou do kolébky wellness
Vydejte se v oblacich dymu do oézy
Cistého vzduchu s IéCivymi GCinky.

Vztahy a duse

64 Jak prezit rozvod a nezblaznit se
Rozejdéte se, ale neublizujte sobé
a vSem okolo sebe.

67 Psycholog radi

Sex

68 3 x 3 pikantni fakta o sexu
Myslite si, Ze milovani je tak pfirozena
véc, Ze neni tfeba ucit se nic nového?
70 Sexuolog radi

OSTATNI RUBRIKY

3 Listarna

18 Co je nového

72 NetradiCniterapie Masaze t&hotnych
75 Homeopatie

76 Bylinky a zdravi ((

77 Horoskop _
78 Up do knihovny | 11 T
80 Hrajte s nami LU

N KFiZzovka



