ROZHOVOR

6 Ewa Fama
Pro¢ dala pfednost zpivani pred
studiem?

AKTUALNE
10 Jak si chranit klouby?

Bolest kloub( stale Castéji postihuje
i mladsi lidi. Poradime, jak ji predejit!

ZDRAVI

18 P¥ichazi zima a s ni
i nachlazeni
Myslite si také, Ze nachlazeni vyresi
antibiotika? Mylite se!

22 TIPY a TRIKY, které vam
pomohou premoci
nespavost

26 Skutecny pfibéh
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Tatana Kuchafova nemysli jen na

28 Mate akné? Vyzbrojte se
trpélivosti!
Akné neni jen zaleZitost pubertakd.
Klidné ji mohou trpét idospéli lidé,
a to v jakémkoli véku.

36 TEMA POD LUPOU:
Jak zhubnout napofad

DETI

40 Jsem neSikovny, ale
nemUzu za to!
Pada vaSemu synovi vSechno z ruky,
netrefi se porfadné do mice a mate
pocit, Ze na co sahne, to zkazi?

KRASA

43 Kosmeticky zapisnik

44 Jen kvalitni lieni nestaci!
Doprejte si kazdy den alespon pét
minut péce o plet ocnich partii. Diky
tomu ziskaji vaSe oci svézi a mladistvy
vzhled. Li€eni pak podtrhne jejich
pfirozenou krasu.

ZDRAVY DOMOV

46 Pohodovy Zivot s doméacimi
mazliCky
Souziti s laskami na ¢tyfech nohach
ma jista pravidla, ktera zajisti zdravi
lidi i zvifat.

VYZIVA

52 Superpotraviny
Jsou zdravé, chutné, ale nemusi byt
super!

56 S vareckou v ruce
Karel Peterka mladsi



POHYB
A RELAXACE

62 Vyberte si cviCeni podle
typu postavy
Nemizete zhubnout, a pfitom
chodite pravidelné do fitka? Mozna
na to jdete Spatné a vybrali jste si
fyzickou aktivitu, kterd se nehodi
pro vase télo.

66 Za snéhem nejen na
Hochficht
Kdyz se fekne lyZovani v Rakousku,
vybavi se naSinci automaticky Alpy.
Ale Sumavsky Hochficht, druhé
nejvétsi stredisko v Hornim
Rakousku, také nabizi atraktivni
lyZovani.

70 Deset véci, které dokazou
Zeny nejvice vytocit
Co vés skute¢né dostane?
No samozfejmé muzi!

72 Zapisnik psychologie

OSTATNI
RUBRIKY

3 Listarna

14 Co je nového

32 Poradna

34 Naturkoutek

74 Bylinka

76 Tipy do knihovny
77 Homeopatie
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