~NozJdicylol

6 Zuzana Norisova
Lékam se snazim
vyhnout.

10 vas
kalendar prevence
na rok 2010
Co vSechno byste méli absolvovat
a na co vSechno mate narok?

14 Nékolik tipt na ,,zdrava“
predsevzeti

ZidtQVi

20 Jak vyzrat na rymu
Védci spocitali, Zze kazdy z nas
v priméru onemocni rymou za svij
Zivot vice nez dvéstekrat. Vy ji ale dostat
nemusite!

24 Nova metoda lécby zachranila
osmnéactiletého mladika

26 BFiSko v pohodé i o svatcich
NejCast8jSi problémy se zazivanim,
které vas mohou o svétcich potrapit,
a osvedcené rady, jak na né.

28 Menopauza mlzZe znamenat
i kila navic
Co s pribyvajicimi kily v obdobi
menopauzy?

34 PecCovat o pater déti se vyplati!
Na bolesti zad si v urcitych situacich,
tfeba pfi jizdé na kole nebo bruslich,
stéZuji uz i déti na prvnim stupni
zékladni Skoly. Proc?

38 Détsky kaleidoskop

Krasa

40 Krasna, svidna a jedinec¢na.
Budte takova!
Liceni pro rok 2011 pFeje odvaznym
i tém, které maji rddy minimalismus.
44 Neékolik rad pro majitelky
citlivé pleti
Citlivou plet ¢asto trapi
Cervené skvrnky, paleni nebo
sveédéni. Abyste ji téchto
problémd zbavila natrvalo, je
tfeba se o ni starat cely rok.

Vyziva

46 Maso je zdravé, ale jen
ve spravné mife a po vhodné
Upravé
Historicky vyvoj lidské populace
dokazuje, Zze maso je jednou ze
zékladnich slozek vyzivy €lovéka.
Pokud jde o zdravi, zaleZi pfedevsim
na tom, kolik kterého masa snite.
50 Svéareckou v ruce
Doc. MUDr. Leos Stfeda, Ph. D.
Netradi¢ni pohosténi na party
Zkuste prekvapit své hosty recepty, ve
kterych je nejddlezitjsi ingredienci
prirodni Cerstvy syr.

Poh/& a relaxace

54 Provibrujte se k hezCi postavé
a lepsi naladeé!
Zadné obavy, fe¢ neni o erotické
pomdcce, ale o tréninkovych
posilovagich strojich, které se stavaji
hitem fitness po celém svéte.

59 Trenérka radi

60 Zimnivylet na lyZe i do
unikatnich Ceskych lazni
Kdyz lyZzovani na svazich Krusnych
hor spojite s navstévou
v jAchymovskych laznich, doprejete s
nejenom zdravy pohyb na Cerstvém
vzduchu, ale prospéjete svému télu
i dokonalou relaxaci.

Psycih

64 Co je vdomé, neni pro mé?
Milostny vztah mezi kolegy je zcela
béZnou zéleZitosti.

66 Psycholog radi

SeX

68 | Zenska pritazlivost podléha
modé
Kazdy z nas vnima to, co je krasné,
jinak, subjektivné. Ale funguji i médni
trendy a Viivy.

70 Sexuolog radi

Ostarmi ruVrity

3 Listarna

18 Coje nového

72 NetradiCniterapie
Nejsladsi 1ék na svété - med

74 Biokoutek

75 Homeopatie

76 Bylinky a zdravi

78 Tip do knihovny

*-80 Hrajte s ndmi .



