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6 Christina Aguilera

Nedisponuje jen jedinecnym hlasem,
ale také Zivotnim nadhledem
a vyrovnanosti.

AKTUALNE

10 Co délat, kdyz vas boli
zada

ZDRAVI
20 Lupénka

Vite, jak G¢inné zmirnit jeji projevy?
24 Skutecny pFibéh
V Ceské republice trpi hemofilii okolo
tisice lidi. Je mezi nimi i dospivajici
Daniel.
26 Nadmérné poceni
nepodceniujte, mize byt
i pfiznakem nemoci!
32 KdyZ Zeny maji své dny
Je pro vas menstruace spiSe nutné
zlo, které musite kazdy mésic
pretrpét?
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38 S odvSivenim nikdy
neotalejte!
41 Détsky kaleidoskop

KRASA

42 UZivejte si slunce, ale
bezpecCné
Kosmetika s vy38im ochrannym
faktorem vam bronzovy nadech kize
dopfeje pozdéji, ale zase vydrzi
mnohem déle.

45 Kosmeticky kaleidoskop

46 Alergie na slunicko

48 TEMA POD LUPOU:
Vybér dovolené

ZDRAVY DOMOV

52 Malujeme a natirdme
Jak vybirat a pouzivat co mozna
nejméné Skodlivé natéroveé
hmoty?

58 Ovoce a ovocné Stavy:
potfebujeme je
v jidelnicku?
Pro€ ne, jsou pIné vitamin(
a vlakniny, ale pokud jde o Stavy,
pozor na kalorie!
62 Svareckou v ruce
Jan Saavedra, léCitel a podnikatel
64 Pochutnejte si s ndmi na
chrestu!
Vynechte pro jednou maso a pustte
se do pfipravy lahodnych pokrm{
z bilého a zeleného chrestu.

POHYB
A RELAXACE

68 Tri techniky cviceni, které
vas dostanou!

70 Wellness zapisnik

74 Cviky pro krasna stehna
a zadeCek



78 Mallorka, ostrov mnoha
tvari
Nejvétsi z Balearskych ostrovli nabizi
turistim mnohem vic nez prekrasné
a sluncem zalité plaze.

PSYCHOLOGIE
80 Uzkost, panika, fobie

Jak se jim branit?

84 Zapisnik psychologie

SEX

86 Kdy je nejlepsi ¢as na
lasku?

Opravdu se domnivate, Ze jaro, kdy

vSechno puci a roste, je tim
nejlepsim ¢asem pro milovani? Ale
kdepak! Se sexem je toy jarnich
mésicich ne
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OSTATNI
RUBRIKY

3 Listarna

16 Co je nového

30 Naturkoutek

36 Poradna

88 Bylinka

92 Tipy do knihovny
93 Homeopatie
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ZDRAVI I
Slunecni alergie |
VYZIVA
Ovoce a ovocné
Stavy

RECEPTY
Pochutnejte si
s ndmi na

L chrestu



