RozhovorVIP %

6 Alice Bendova
Jak ventiluje stres?

Tema
10 Respektujte, co vam rikaji

oci!
Panuje presvédceni, ze kvalitu zraku
ovliviiuji pfedevsim geny. Neni to tak
docela pravda.

14 Neslepnéte zbyteCné!
Jednoduchy test pomoci sitky
s fixovanym bodem m{zZe pomoci

v€as odhalit onemocnéni zvané
degenerace Zluté skvrny.

Zdravi

20 Struc¢ny manual pacienta
na rok 2009
Spousta uzitecnych informaci pro
kazdého, kdo se aktivné zajima o své
zdravi nebo lécbu.

24 Jen pocitani oveCek nékdy

nepomuize!

Co vlastné rozhoduje o dobrém
spanku a co délat, kdyZz nemUlzete
spat? w

28 Geneticke testy: N

umeji pfedpovédét nemoc?
Uz rok si mizete v Cesku nechat
udélat genetické testy na riziko
nékterych onemocnéni.

32 Poradna

Déti
34 Mame doma malého

marodal!
Tipy, jak pomoci détem pfi
nachlazeni.

Krasa

38 Tajemstvi parfémd aneb
Vybirame vdni
Pokud si spravné zvolite, vase
investice se miZe vyplatit!

42 Kaleidoskop

V&)
“CXA A Zdravi, krdsu a skvélou chut!
A""op > v8echno najdete v olivach!

2684296503

48NjfeEeCkou v ruce
zdfenék Troska

50 Lehce a s italskou gracii
Na jidlech stfedomofrské kuchyné s
nejenom pochutnate, ale mizete si jimi
i vyznamné odlehcit svatecni jidelnicek.

Pohyb a relaxace

52 Znate bossa body?
UZ vas nudi cviCeni na velkém mici? Mate
radi zménu? VyzkouSejte bossa body.

55 Trenérka radi

56 Fitko v bazénu
Cviceni ve vodé vyborné zformuje postavu,
posilni a promasiruje svaly.

60 Vyplavte stres - zajdéte

do sauny!
Pobyt v sauné je také skvélou relaxaci,
po které se citite jako znovuzrozeni.

Vztahy a dusSe

64 Zbavte se strachu a jednejte!
Socialni fébii se nenechte trapit,
doporucuji psychologové.

66 Psycholog radi

Sex

68 Nevéra. A to je co?
Pét nejlepSich rad, jak si vybudovat
dobry partnersky vztah.

70 Sexuolog radi

OSTATNI RUBRIKY

4 Listarna

18 Coje nového

72 Netradicni terapie:
silovy trénink zad

75 Homeopatie

76 Bylinky a zdravi

77 Horoskop

78 Tip do knihovny

80 Hrajte s nami

8l Kfrizovka



