Rozhovor VIP

6 Pavlina Némcova
Jsem UpIné normalni
zenska!

Téma

10 Chcete se vyhnout sezénni
chripce? #
Nechte se o¢kovat, zacnéte
s posilovanim imunity a dodrzujte
hygienick& pravidla, radi Iékafri.

14 Jak poznate, Ze mate sezénni
chfipku, ajak ji 1éCit
Hlavni a téméF zakladni 1éCbou chfipky
z0stava klid a odpodinek.

Zdravi

20 Proc si hlidat krevni tlak
Vite, Ze vysoky krevni tlak m& skoro
kazdy tfeti Cech?

24 Budouci maminky, chcete
pomoci? Darujte pupecnikovou
krev!

Nemocnicim chybi krev, plazma, ale
také unikatni pupecnikova krev, ktera
zachranuje Zivoty.

26 Novinka, které hlida srdce
nonstop
Diky novému systému Ize pacienty,
kterym byl voperovan defibrilator
nebo kardiostimulator, hlidat na
dalku 24 hodin denné.

30 Poradna

Deti

32 ZarFizujeme pokoj pro Skolaka
Vybavit détsky pokoj tak, aby byl
pfilemny a zdravy, neni tézké, je
ale tfeba myslet na vSechno,
co dité potfebuje.

36 Porod se blizi! Co délat?
Zpfijemnéte si posledni tydny
téhotenstvi.

39 Kaleidoskop

Krasa

40 Zachranna vodni mise
pro vasi plet
Jak poznate, Ze vaSe klze trpi zizni,
a co mizete délat.

44 Kaleidoskop
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Vyziva

46 Odlehceny jidelnicek dokaze
divy!
V zimnich mésicich vam leh¢i
a zdraveéjsi jidlo upevni fyzickou
kondici, podpofi imunitu a zlepsi
néladu.
50 Zapecené dobroty
Lehké a pfitom velice chutné jidlo
inspirované zdravou feckou kuchyni.
52 SvareCkou v ruce
Tornio Okamura

Pohyb a relaxace

54 Jbga
Klidna cesta ke zdravi.

57 Trenérka radi

58 Kouzlo bylinek v koupelné
Horka lazen roztahuje céwy, podporuje
poceni, odplavuje z téla toxiny
a uvoliiuje svaly a klouby.

60 Na kole po Spanélské metropoli
Kdyz projedete Barcelonu na kole,
K cestovatelskym zazitkGim pfiloZite
i spokojeny pocit, Ze jste udélali néco
pro zdravi.

Vztahy a duse

64 Mame doma pubertakal
Toto nevyzpytatelné obdobi chce od
v8ech Gcastnikll pochopeni, pevné
nervy a velkou davku tolerance.

67 Psycholog radi

Sex

68 Jste pfipraveni se zamilovat?
Otestujte se.
70 Sexuolog radi

OSTATNI RUBRIKY

3 Listarna

18 Coje nového

72 NetradiCniterapie
Tradiéni djurvédska maséz

75 Homeopatie

76 Bylinky a zdravi

77 Horoskop

78 Tip do knihovny

80 Hrajte s nami

81 Kf¥izovka



