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NA ROLI MAMY v _ 
SI PORAD ZVYKÁM

Bývalá tenistka| 
Barbora Strýcová 

se vrozhovoru rozpovídala 
nejen o tom, jak prozívá 

mateřství, ale i o tom, jak to 
má dnes se sportem nebo jídlem.
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Body & mind
Fr

20 PACHATEL SI VYBIRA SLABY KUS
Rozhovor s instruktorem moderní sebeobrany 
Pavlem Houdkem o tom, jak se bránit případnému 
útočníkovi a jak předcházet nebezpečným situacím.

21 UDRŽITELNĚV POHYBU
Zásady udržitelného šatníku se dají aplikovat 
i na funkční oblečení. Podle čeho si vybírat?

Jídlo
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28 TAJEMSTVÍ OMACEK 
Omáčky jsou vděčné a mají nespočet variací! 
Osvojte si zásady, díky kterým se vždy povedou.
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30 STIHLA V KAZDEM VEKU 
Buďte fit v každé dekádě. Poradíme vám, na co 
se kdy zaměřit, aby se vás kila navíc netýkala.
•v /

32 KDYŽ MLEKO ŠKODÍ
Jak poznat, jestli se vás týká laktózová intolerance 
nebo alergie na mléčnou bílkovinu, a co s tím?

$8 KOUZELNÉ HLÁVKY
Nápadité variace z kapusty a zelí se hned tak neomrzí. 
Uvařte si s námi!

7 T AZdraví
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16 BOLAVÁ ZADA
Na bolavá záda si občas stěžujeme všichni. Máme pro vás 
čtyři účinné strategie, jak se tomuto trápení vyhnout.

as POZOR NA RUCE
Chronické úrazy horních končetin mívají vleklou léčbu. 
Často si za ně ale můžeme sami, protože ignorujeme 
signály svého těla.
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32 ZDRAVÍM NABITA DYNE
Známě ji spíš z kuchyně, ale za pozornost stojí i díky svým 
blahodárným účinkům na zdraví.

Psychologie
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36 MY DĚTI Z DECAKU
Vůči ústavní péči máme často předsudky, někdy může 
představovat šanci na normální život.
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60 MILOSRDNÁ LEZ
Milosrdná lež není milosrdná, na konci života chceme 
znát pravdu, říká hospicová sestra.

V pohybu
F

Nenechte se zastavit chladným počasím. Zima je 
obdobím, kdy se buduje kondice na jaro, a proto 
se vyplatí nepřestat běhat.

Beauty
JIZVY NA KRASE
I malá jizva dokáže udělat velké potíže. Naučte se 
svým jizvám věnovat péči a pozornost, zásadně t m 
můžete ovlivnit jejich vzhled.

Cestování
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so LYŽE NA STO ZPŮSOBU
Nemůžete se dočkat prvního sněhu? Naplánujte si s námi 
zimní dovolenou už teď. V rakouském Fieberbrunnu si můžete 
splnit všechny své lyžařské sny.
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