8 AKTUALNI TEMA

Imunita: pecujte o ni
a rozmazlujte ji!

12 RADY PRO ZDRAVI

Vonavi pomocnici n .
Pfiroda je kK nam Stédra

a nabizi mnoho
pozoruhodnych divd, které
nam v mnoha smérech
pomahaji. Jednim z nich jsou
esencialni oleje, které se tési
stale vétSi pozornosti a oblibé.
A zcela pravem.

16ROZHOVOR

Filmarkou na prvni pokus
Znama rezisérka Eva Toulova
ma to Stésti, Ze se nemusi
spoléhat na spoustu dalSich
spolupracovnikd. Kromé rezie
umi malovat, sama s piSe
scénére, ale i knihy a ma
fadu dalSich zajmd. A miluiie.
zvifata.

20ZDRAVY ZIVOTilF V
STYL

Smisnéte si na rybéach!
Proc?

24 TEMA ZDRAVI

KreCoveé Zily a jak na né!

30 DIETY POD
DROBNOHLEDEM

Stredomorska dieta déla
dobfe vam i vasemu srdci

ABYCHOM
BYLY KRASNE

34 Kosmetika na Vanoce vzdy
potési
38 Kosmeticky kaleidoskop
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AKTUALNE

Imunita

NASE DETI !

40 Angina neni legrace

Onemocnét ji mohou dospéli,

ale Castéji se objevuje u déti. [
44 Kaleidoskop

4 ZDRAVI 12/2020

ZDRAVI
prosinec

ROZHOVOR

Eva Toulova

56

POHYB
A KONDICE

Boli vas zada?
Cvictel LU



Z PRIRODY

Provoni, ochuti

2 O i uzdravi

ZDRAVY
ZIVOTNI STYL

Smisnéte si g
na rybach! ProC?

40

NASE DETI

Angina

ZDRAVI
NA TALIRI

46 Vanoce s chuti a lehkosti
Tyto svatky budou jiné, ato
uz kvlli nepfijemnostem
spojenym s pandemii. Tak pro¢
s zadélavat na dalsi zdravotni
potiZe prejidanim se tucnym
nebo prilis sladkym jidlem?

50 SvarecCkou v ruce
STEPAN KOJAN, kytarista,
skladatel, frontman skupiny
Keks

52 Bramborovy salat
na 6 zpUsobd

POHYB
A KONDICE

56 Boli vas zada? Cvicte!
Kombinujte pravidelné cviceni
s odpocCinkem a myslete také
na spravné drzeni téla.

60 Wellness zapisnik

62 Zdravi na cestach:
Do Alp nejen na lyZe, ale
i za tajemstvim soli

ZDRAVI
Z PRIRODY

66 Zazraky z prirody:
Provoni, ochuti i uzdravi
70 Naturkoutek

PSYCHOLOGIE
A VZTAHY

72 SKUTECNY PRIBEH:
Ze stydlivky mistryni
improvizace

76 Jak vyzrat na splin

OSTATNI
RUBRIKY

3 Listarna
6 Co je nového

28 Poradna
69 Tipy do knihovny
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