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proti virézam
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6 Eva Josefikova
Ceska holka by méla umé&t uvafit
dobrou svickovou!

AKTUALNE

10 V onkologii jde o cas, ale
i o pravdu a informace!

ZDRAVI

18 Zabojujte proti vir6zam
ucinné!
Jen diky posilené obranyschopnosti
jsme schopni udrzZet své télo fit. Vite,
jak a ¢im spravné posilnit imunitu,
aby pracovala tak, jak ma?

24 Pribéh
Zivot a nemoc bouflivaka Charlieho
Sheena

28 TEMA POD LUPOU:
Krecové zily nejsou jen
vada na krase

34 Zacpa
Jak se ji chytfe zbavit
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38 Lze naucit dnesni déti, aby
rady sportovaly?
41 Détsky kaleidoskop

KRASA

42 Vybirate si spravnou
kosmetiku?
Prvnim krokem, ktery musite udélat,
je urenf typu pleti.

44 Kosmeticky kaleidoskop

VYZIVA

46 Vite, jak voni domov?
Jako pravé upeceny chléb!

50 Valentynské menu

54 S vareckou v ruce
Miriam Kantorkova, herecka

ZDRAVY DOMOV

56 Provorite si nejen
domacnost
Eterické oleje dokazou povzbudit

télo i mysl, ale uplatnéni najdou
i pfi ekologickém uklidu!

POHYB
A RELAXACE

60 Jaké cviceni zvolit,

kdyz chcete zhubnout?

64 Areal Moninec laka nejen

svou polohou!

Pololetnf vysvédceni si déti skolou
povinné v aredlu Moninec, ktery
leZi v srdci Ceské Sibife, uzily
aktivné. Ty, které mély samé
jednicky, mohly dokonce lyzovat
zadarmo.

PSYCHOLOGIE

68 Sedm tipu, jak vyzrat

na zimni depresi

PFicinu je tfeba hledat v nedostatku
slune¢niho svitu, vitamin(,
minerald a dalsich pro organismus
nezbytnych Zivin.

72 Psychologicky zapisnik
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