6 Gabriela Demeterova
Byt virtuosem je jako provozovat
vrcholovy sport.
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10 Musi kfeCové Zily pryc?
Pokud se pfi vySetfeni potvrdi, ze
opravdu trpite kfeCovymi Zilami,
nechte si je odstranit, jediné tak
predejdete jejich zhorSovani.

14 Operace kfeCovych Zzil se uz
nemusite béat
Na zakladé vysledk( predoperaéniho
vySetfeni vam bude navrzena
metoda, jakou by se mély kifeCové Zily
odstranit.

Z.afu.Vvi

20 Sedm tipQ.jak pfed zimou
posilit imunitu
Kli¢em k tomu, aby se vam viry
a bakterie vyhnuly, je dobra imunita.
24 0 svétcich si dopravejte
S rozumem!
Rok co rok si Iékafi stézuji na pIiné
ordinace o svatcich. NemlZe za to
chfipka, jak by se dalo Cekat, ale
spiSe plné stoly a naSe nestfidmost.
28 Nova metoda zbavi bolesti pfi
diabett
32 Panové, necCekejte, az bude za
pét minut dvanact!
ZvétSeni prostaty stale patfi mezi
témata, o kterych se muzi stydi

mluvit
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36 Vyzrajte na bolest v krku
Boleni v krku je nepfijemnost, kterou
my dospéli ¢asto nijak zvlaSt nefeSime.
Déti ale mnohdy Skrabani pfi kazdém
polknuti sn&Seji mnohem hdi.
Poradime vam, jak jim ulevit.

40 Détsky kaleidoskop

Krasa

42 Zima pleti neprospiva
PokozZka v zimé trpi mnohem vic
nez v ostatnich ro¢nich obdobich.
Aby byla krasna a zdravd, zaslouzi si
specialni a vydatnou péci.

44 Vizézistka radi

46 Kosmetické obdarovavani

: 49 Tticet tipl na prosinec

Vanoce by mély byt pfedevsim
svatky radosti. Zkuste je letos
pojmout hravé, mlzete se pfitom
inspirovat nasSimi napady.

Vyziva

58 SvareCkou v ruce
Yvetta Ajchlerova, majitelka moédniho
salonu.

60 UzZijte si Vanoce Zn. zdraveji
Doprejte si o letoSnich svétcich nejen
rodinnou pohodu, ale také kvalitni
a zdravejsi jidlo!

64 PeCeme s nadechem zdravi
Zkuste letos recepty se zdravejSimi
inarediencemi a rozhodné nebudete

mit vycCitky svédomi, Ze jste hresili
mlisanim cukrovi.

Po/Ty/> a teJaxacA

68 Cvicenipro kazdodenni pohodu
Méjte na paméti, Ze lepSije nekolik
kratkych cvikd nez zadné.

74 Ze sjezdovky do bazénu
Na vyleté v termélnich l&znich ve
Svycarském méstecku Leukerbad.

Psyd/io/o™ie.

78 Jak Vanoce skute€né prozit
(a nejen prezit)
Daji se Vanoce prezit ve zdravi
a v duSevni pohodé? ,Ano, daji!"
tvrdi psychoterapeut Michal Zmolik.
8L Psycholog radi
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82 Jak chutna sex bez lasky
Riké se, Ze muZi k sexu lasku
nepotfebuji. A Zeny naopak miluji vzdy
i srdcem. Je to pravda, nebo mytus?

Ostacni ru&Pilty

3 Listarna

18 Co je nového

30 Poradna

56 Biokoutek

86 NetradiCniterapie
feng Suej flH

91 Homeopatie

92 Bylinky a zdravi

94 Horoskop

97 Kfizovka



