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6 Emma Smetana
Pro¢ si naordinovala zbésilé tempo?
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10 Zahadné jarni tnava. Jaksi
s ni poradit?
Misto abychom se t&Sili z probouzejici
se prirody, podléhame
pocitim smutku”
Unavy,
skleslosti
a apatie. L x
Jak je to
mozné a lze
tomu
zabranit?
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18 Syndrom pocitacového vidéni
Od potizi, které nam zplsobuje prace
u pocitace, pomohou drobna opatfeni,
kvalitni monitor, osvétleni, pravidelné
navstévy lékare, ale i o¢nijoga.

24 Skute&ny pFibéh
O Zené, pro kterou jsou déti osudem!

26 Kdyz klouby boli a otékaji...
Revmatoidni artritida je zanétlivé
systémové onemocnéni. Zanét viak
v tomto pfipadé namisto obrany
organismu proti Gtoklm zvendi ni¢i
vlastni organy, zejména klouby.

30 Na Spatnou pamét i studené
nohy
Podporuje spravné fungovani
organismu a dopliuje télu i nékteré
potfebné latky.

32 Téma pod lupou: Téhotenstvi
Pojdte si s nami rozebrat t&hotenstvi
krok za krokem.

38 Co dokéaze
odhalit novy
geneticky
test?

Nové

a jednnodussi
testovani
chromozomt
zpUlsobujicich
Down Qv,
Edwardslv

a Pataulv syndrom.

42 Kde je vice Zeleza
nez ve Spenatu?
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44 Jen rouska nepomdize. Je
potfeba posilovat imunitu!
Zimni obdobi je pro fadu maminek
obdobim stresu, nebo dokonce
no¢ni mlrou. Poradime vam, jak
détem posilovat imunitu, a snizit
tak na minimum riziko
onemocnéni.

48 Cojist abyste byla hez¢i?
Spravny jidelnicek bohaty na
vitaminy, mineraly a antioxidanty
miZe prospét nejenom vasemu
zdravi, ale i vasi pleti, vlaslim
a nehtdim!

51 Vizazistka radi

VYZt A

52 SvareCkou v ruce
Milan Drobny, zpévak

54 Osladte si zivot pfirodnimi
sladidly
Klasicky bily fepny cukr mdZzeme
nahradit hned nékolika pfirodnimi

sladidly, ktera navic dodaji jidIim
i napojlim dal3i chutovy rozmér.

58 Hrach na oSatku ¢ocku do
misky...
Iz béZnych surovin se daji vykouzlit
krélovska jidla. Nebojte se netradi¢nich
kombinaci a promérite se s nami
v Popelku nebo princeznu na hrasku!
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62 Cestovani:

Lécivy relax sjodovou pfichuti
65 Trenérka radi
66 Kruhovy trénink
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70 Hubnutizacina vhlavé!
Pokousite se shodit par kilogramd,
a nejde vam to, i kdyz se snazite
dodrzovat vyvazeny jidelnicek? Mozna
za to mdZze vaSe hlava. Hubnutf je totiz
také o psychice!

73 Psycholog radi
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