8 AKTUALNITEMA
Nejlepsi recept na
imunitu? Zdravy Zivot!
Mate pocit, Ze Zijete
zdravé, tudiz by se vdm
mély nemoci vyhybat?
Pfesto podle odbornikd
neudkodi na podzim péci
0 imunitni systém
zintenzivnit.

12 TEMA ZDRAV|

Znalosti prvni pomoci
jsou k nezaplaceni!

16 ROZHOVOR
Jsem kronikarka
pocita, situaci
a zkusenosti
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ZDRAVI
Zari

Dokumentarni reZisérka

a divadelni a filmova
herecka Petra Nesvacilova
ma pred sebou nabity
podzim. Kromé serialové
a filmové premiéry

spatfi svétlo svéta i jeji
prvni kniha.

20 PROBLEM A RESENI
Pomiize jen operace!
Sedy zakal patfi
k nejbé&znéjsim
onemocnénim zraku.
Vite, jak se lé¢i?

24 RADY PRO ZDRAVI

Nenechte kiecové zily,
aby vas trapily

28 ABYCHOM BYLY
KRASNE
Trendy v li¢eni pro
podzim a zimu
Pfirozené vypadajici plet,
zvyraznéné oci, Sirokd
Skala odstind.
Minimalismus, osobitost,
ale i extravagance.

32 NASE DETI
Vychytavky a tipy pro
pohodovy skolni rok

Z/DRAVI NA TALIRI

34 Nepovazujte je za
prezitek
Svaciny jsou dulezitou
polozkou spravného



stravovaciho rezimu pro
déti i pro dospélé.

38 Moderni snidané
Trendem poslednich let je

zajit si na dobrou snidani
do kavarny ¢i restaurace.
ProcC si i ale nepfipravit

sami a nevychutnat si ji
v klidu domova?

50 Zdravi na cestach po

OSTATNI RUBRIKY

3 Listarna
6 Co je nového

a uvazujete o navratu?
Nebo vas uz nebavi
cviceni doma?
Nevahejte a vyrazte!
Potésite tim nejenom y 4 aad
své svaly, ale i mozek. S

Cesku .
Vylet za pamatkami_~

42 S vareckou v ruce
Martin Chodur, zpévak,
skladatel, multiinstru-
mentalista

POHYB A KONDICE

46 Po covidu (i po lété)
zpét do fitka
Prestali jste kvali covidu
navstévovat fitcentrum

i za vinem

/DRAVI Z PRIRODY

56 Hodné horka,
ale hodné zdrava
Zemeézluc¢ okolikata
je nepfijemné
hotka, ale pfijemné
|éCiva.

60 Naturkoutek
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