
ROZHOVORŮ
E v a  Jo se f ík o v á

e o čas, ale 
э pravdu 
informace!Zabojujte 

p ro ti virózám  
účinně!

V onkologii

ROZHOVOR
6 Eva Josefíková

Č e sk á  h o lka  by  m ě la  u m ě t  uvařit  

d o b r o u  svíčkovou!

AKTUÁLNĚ
10 V onkologii jde o čas, ale 

i o pravdu a informace!

ZDRAVÍ
18 Zabojujte proti virózám 

účinně!
J e n  d ík y  p o s í l e n é  o b r a n y s c h o p n o s t i  

j s m e  s c h o p n i  u d r ž e t  s v é  t ě l o  f i t .  Víte ,  

j a k  a  č ím  s p r á v n ě  p o s i ln i t  im u n i tu ,  

a b y  p r a c o v a l a  t a k ,  j a k  m á ?

24 Příběh
Život a  n e m o c  bouřl iváka C harl ieho  

S h e e n a

28 T É M A  POD LUPOU:
Křečové žíly nejsou jen 
vada  na kráse 

34 Zácpa
Jak  s e  jí chy tře  zbavit

DĚTI
38 Lze naučit dnešn í děti, aby 

rády sportovaly? 
41 Dětský kaleidoskop

KRÁSA
42 Vybíráte si správnou 

kosmetiku?
P rv n ím  k r o k e m ,  k t e r ý  m u s í t e  u d ě l a t ,  

j e  u r č e n í  t y p u  p le t i .

44 Kosmetický kaleidoskop

VÝŽIVA
46 Víte, jak voní dom ov? 

J a k o  p r á v ě  u p e č e n ý  c h lé b !  

50 Valentýnské m enu 
54 S vařečkou v ruce

M ir ia m  K a n t o r k o v á ,  h e r e č k a

ZDRAVÝ DOMOV
56 Provoňte  si nejen 

d om ácnost
É te r i c k é  o l e j e  d o k á ž o u  p o v z b u d i t

t ě l o  i m y s l ,  a l e  u p l a t n ě n í  n a j d o u  

i p ř i  e k o l o g i c k é m  ú k l id u !

POHYB 
A RELAXACE

60 Jaké cvičení zvolit, 
když chcete zhub n o u t?  

64 Areál Monínec láká nejen 
svou polohou!
P o l o l e t n í  v y s v ě d č e n í  si d ě t i  š k o l o u  

p o v i n n é  v  a r e á l u  M o n í n e c ,  k t e r ý  

le ž í  v  s rd c i  Č e s k é  S ib i ře ,  užily  

a k t i v n ě .  Ty, k t e r é  m ě l y  s a m é  

j e d n ič k y ,  m o h l y  d o k o n c e  ly ž o v a t  

z a d a r m o .

PSYCHOLOGIE
68 Sedm tipů, jak  vyzrát 

na zimní depresi
P ř íč in u  j e  t ř e b a  h l e d a t  v  n e d o s t a t k u  

s l u n e č n í h o  s v i tu ,  v i t a m i n ů ,  

m i n e r á l ů  a  d a l š íc h  p r o  o r g a n i s m u s  

n e z b y t n ý c h  ž ivin.

72 Psychologický zápisník
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ZDRAVÍ

OSTATNÍ RUBRIKY

RECEPTY
Valentýnské

menu

3 Listárna 
16 Co je  nového  
32 Poradna 
49 Naturkoutek 
74 Bylinka

N e je n  s ů l  j e  n a d  z l a t o ,  

a l e  i š a f r á n !

78 Tipy do  knihovny
79 H om eopatie

H om eopatie

ZDRAVÍ
Příběh
Život a  nemoc 
bouřliváka 
Charlieho 
Sheena


