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6 Lucie Stépankova
Jsem rada sama se sebou!

'Téjyia

10 Proc€ nas boli klouby
a co s tim
Onemocnéni kloubd je v souéasnosti
povazovano za jednu z nejrozSife-
néjSich civilizanich chorob. Nejcastéji
se jedna o artrozu, ktera postihuje
stale mladsi lidi. Proc?

14 7 véci které mizete udélat pro
své klouby
Pravidelné cviCeni a zdravy zivotni styl
prospivaji nejenom vasi postavé, ale
i kloub&m. MUzete diky nim predejit
i takovému zavaznému onemocnéni,
jako je artrézal

Z-dtoVi

20 Kvalitni spanek nepodcenujte
Co mUzete sami udélat pro to, aby se
vam |épe usinalo?

24 Mate hemoroidy? Netrapte se
zbyte€né
Pokud i vy trpite timto problémem,
rozhodné se nebojte svéfit svému

32 Co vaSe uSi, umite o né spravné
pecovat?
DlleZit4 je nejen spravna hygiena,
ale i to, jak Casto budete vystavovat
své usSi nadmérnému hluku.
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36 Zdrava détska strava:
nezapominejte na vapnik!
Stéle vice rodicl si stéZuje, Ze jejich
déti jsou vybiravé a nékteré slozky
potravy prosté odmitaji. Hrozi pak
ale, Ze jim ve stravé budou chybét
podstatné latky - napfiklad vapnik.

39 Deétsky kaleidoskop

Ktasa

40 Plet bez
pupinkd
Je to vibec
mozné?
44 Bez licenito nejde

Vyzila

46 Gurmanskyvylet za hranice
Pripravili jsme pro vas recepty, které
voni létem, mofem, pohodou
a cizimi kraji.

48 SvareCkou v ruce
Maédni navrharka Helena Kohoutovéa

50 Houby nejen chutnaji, ale také
prospivaji zdravi!

Houby skytaji nejen Sirokou Skalu
uplatnéni pfi vareni, ale navic nam
dopravaji bonus v podobé
nizkokalorické a zdravé stravy.
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54 Jak hubnout s jogou
Seznamte se S novym programem na
hubnuti vychazejicim z jogy, pfi kterém
nemusite zpivat mantry!

57 Trenérka radi

60 Barvy, chuté a viiné Andalusie
Nejen krasné plaze, Cisté more, vysoka
pohofri, ale i vynikajici a zdravé jidlo vas
okouzli ve Spanélsku.
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64 Jsem nesmeéla - co s tim?
Poradime vam, jak se nesmeélosti
zbavit.

66 Psycholog radi

68 | sexualnivztah mdZe fungovat
na dalku!
Milostny vztah na dalku neni
v moderni dobé ni¢im neobvyklym.

Ostatni wAruy

3 Listarna

5 Ctenafi testuji
18 Coje noveho
58 Biokoutek

70 Horoskop

72 NetradiCniterapie - iridologie
75 Homeopatie

76 Bylinky a zdravi
78 Tip do knihovny
80 Hrajte s nami
8l Kfizovka



