
Rozhovor VI f Děti
6 Viola Ottová

Osud se někdy courá!

Téma
10 Buďte in!

Pijte! #
S dodržováním 
pitného režimu 
má stále řada 
z nás problémy.
Zkusme to 
změnit.

14 Bez vody není 
život!
Jaká jsou zdravotní rizika nedodržování 
pitného režimu? Co všechno se nám 
může stát, když nebudeme^tělu 
dodávat dostatečný přísun tekutin?

Zdraví
20 Dámy, také vás to pálí?

I když je infekce dolních cest 
močových stejně častá jako rýma, 
o jejím léčení a prevenci toho víme 
stále málo.

23 Křehké kosti? Zpočátku nebolí!
Kde chybějí vápník a pohyb, přichází 
osteoporóza.

28 Panika chřipku nezažene!
Už přes deset let očekávají experti 
celosvětovou pandemi! chřipky. 
Panika není na místě, vědci a lékaři 
jsou na její příchod dobře připraveni.

30 Neběhejte s bolavým kolenem!
Jestliže vás po pádu nebo nárazu 
přepadne bolest kolena, která vás 
omezuje v pohybu, možná 
máte poškozený meniskus.

34 Poradna

v á s ^

г

36 Sedm nejdůležitějších faktů 
o jídelníčku školáka
Jak správně sestavit dětský 
jídelníček? Nejlepší je řídit se heslem 
všeho s mírou, říká nutriční 
terapeutka Jitka Rusková.

Krása
40 Umíte si vybrat samoopalovací 

krém?
Opálená pokožka je sen nejedné 
z žen. Jak tohadocílit, aniž by člověk 
jednoho dne skončil na nej
smutnějším oddělení kožní kliniky?

44 Kaleidoskop

46 Tajemství 
stredomorského 
jídelníčku
Češi v konzumaci zeleniny, 
ovoce a ryb stále patří na poslední 
místa v Evropě. Přitom jídla ze 
středomořské oblasti jsou chutná 
a především zdravá!

50 Odlehčete žlučníku
Bez koření, bez vajec a s minimem 
tuku, ale přitom chutně -  to jsou 
recepty pro podrážděný žlučník.

52 S vařečkou v ruce
Jan Rosák

Pohyb a relaxace
54 Skákání je zábava

Na trampolínce se dokonale se uvolníte 
a nabijete pozitivní energií, zlepšíte 
kondici a shodíte nějaké to kilo.

57 Trenérka radí

58 V rytmu orientu
Díky prvkům z břišního tance si 
procvičíte celé tělo a posílíte
i problematické partie.

60 Švédský turistický ráj aneb 
Šlapací drezína
Kraj Dalsland je ideální pro pěší 
turistiku, cyklistiku i kanoistiku a nabízí 
i specialitu -  vyjížďku na drážní drezíně.

Vztahy a duše
64 Horor zvaný 

dovolená?
Na co si dávat pozor, 
když plánujeme 
dovolenou pro rodinu.

67 Psycholog radí

Sex
68 Těhotenství 

neznamená konec 
sexu
Bojíte se, že by milování mohlo 
ublížit miminku, které nosíte pod 
srdcem? Zahoďte obavy, milování je 
zdravé i v těhotenství!

70 Sexuolog radí

o s ta t n í r u b r ik y

о  ы ы с н  l i d

18 Co je nového 
72 Netradiční terapie
75 Homeopatie
76 Tip do knihovny
77 Horoskop
78 Bylinky a zdraví
80 Hrajte s námi
81 Křížovka


