Zora
Jandova

12-17

Zora Jandova - here€ka, zpévacka, tex-
tarka, vytvarnice a soucasné matka je veli-
ce energicka Zena, ktera vSe co zacne, chce
také dokoncit. K tomu, aby vSechny své
aktivity zvladla, ji pomaha cviceni tai-Ci.
Naucila se poslouchat své télo, udrzovat
duevni rovnovahu a také nebt se nepratel.
Nejen v tai-Ci totiz plati, Ze Gtokem protiv-
nik daruje svou energii.

Ukazte cukrovce zada

Delikatni
problem

23-24

Obycejna zacpa je nejen nepfijemna, ale
i nebezpecna. Mize byt signalem Fady vaz-
néjSich onemocnéni nebo dokonce jejich pfi-
¢inou. VétSina lidi u nés trpi tzv. navykovou
neboli habitudlni zacpou. Proto je ddlezité
na toto nepfiliS oblibené téma nezapomi-
nat.

28-30

Obezita, alkohol, koufeni, nedostatek
pohybu a Spatné stravovaci navyky jsou
nejcastéjsi priciny onemocnéni cukrovkou.
Ta v soucasné dobé patfi K nejrozsifengjSim
civilizaénim chorob&m. Vite, jaky Zivotni
styl vas pred diabetem ochrani?

OBSAH

HIT CISLA

Rozhovor
se Zorou Jandovou
Na navstévé

u Ladislava Zupanice

12

NA AKTUALNI TEMA

Aktuality a zajimavosti 6

Kdyz rozhoduji minuty

Nez zakvili siréna
Anketa

Darci Zivota
Véda a vyzkum

ZDRAVI A KRASA

36
38
40
42
62

Pupinky nici sebevédomi 8

Akné trochu jinak
Pohybem ke zdravi

v

- Zora ,,tanc¢i“ tai-Ci

Byliny na vase neduhy

Poradna ZDRAVI
Fytoterapie
- hojivy kostival

PECE O DITE

Co na talir détem

Indianské prazdniny

8/1999 - str. 3

11

16
25
34

39

26
55
Zdravi



Pupinky

nici sebevédomi

8-11

Komedony jsou bolestivé a nehezké pu-
pinky nazyvané uhry. Nejvétsi problémy
zpUsobuji dospivajici mladezi, avsak mno-
hé z nas trapi po cely Zivot. Chceme-li s ni-
mi bojovat, pak bychom se méli vyvarovat
kofenénych, sladkych a tu€nych jidel, za-
méfit se na dokonalé CiSténi a pfipadné se
svéfit do rukou odbornikd.

Libi se mi
na svete

31-33

Jaké to je Fidit divadlo, a pfitom se ne-
vzdat vystupovani na jevisti, prace v dabin-
gu a dalSich hereckych aktivit, jsme se do-
zvédgli na navstévé u Ladislava Zupanice.
Navic ndm drZitel prestizni ceny Thélie
prozradil relaxaéni G€inky svého nejmilej-
§iho konicka - 1étani.

Brokolice
Z Verony

52-53

PIna vitaminG, minerald a stopovych
prvkl je jednoletad kostéalovitd zelenina
zvana brokolice. Jestlize se rozhodnete
obohatit svdj jidelnicek prokazatelng
zdravou a dietni pochoutkou, pak ji ne-
musite koupit ve mésté jejiho pdvodu -
Verong, ale kdekoli, kde vdm nabidnou
krasné zelené rlzice.
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