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NA PRAHU DRUHE POLOVINY ZIVOTA

Sloky (Miroslav Florian, verse)

Na prahu druhé poloviny Zivota .

Projevy prechodu
Harmonie ¢innosti organismu ie'ny 12 — Co je pi‘fémou precho-
du 14 — Zmény na vnitfnim Zenském ustroji — 15.

Lze v dobé prfechodu otéhotnét?
Zevni zmény 18.

Nervové a dusevni zmény .
Nesoulad mezi hormony a nervovou soustavou 20 — Mohou se
navaly krve stupriovat? 22 — Je migréna nemoci hysterickych a
zhyékanych Zen? 22 — Prechod je pfechodny 24.

Sexudalni vztahy v druhé poloviné zZivota i ¢
Ctyficitka na krku 25 — Pfi¢ina ochlazeni Zenské Zadosti 26 —

! Eroticky stav pred prechodem 26 — Sexualita v Kklimakté-
riu 27 — Po prechodu - konec sexuality? — Veék nevadi lasce
28. /

Proé neni kazdé manzelstvi krasné?
Dobra forma jednani je dulezita 32.

Nesfastné manzelstvi

Projevy stari
Starnuti kuze 41 — Obhée] odra21 prubéh zwota 41 — KOllk
mate brad? 42 — Hrudnik méni tvar 42 — Pas a bricho 43 —
Pohlavni ustroji 43 — Co se dé&je s kostmi 43 — Ruce a nohy
44 — Ze to mejsou p&kné vyhlidky? 44 — Paméf vam vynecha-
VA? 44.

Boj proti zapomnétlivosti — boj proti stari .
Pro¢ vlastné zapominame? 47 — Cviéime paméf 48 — Lidsky
vék se prodluzuje 49.

Jak tedy zit?
Praumérné trvani hdskeho 2xvota 50 - Kdy zacxt" al - Khdna
povaha a dal$i podminky 51 — Zmafené nadéje 52 — Bez va-
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Seho pri¢inéni to neptijde! 54 — Zakladni pozadavek rovnovahy
54 — Hygienicky denni poradek 55.

Jak pracovat ve vasem véku . g
Jednostrannost prace usnadnuje a urychluje stérnuu 56 — Ak—
tivai adpoc¢inek a rekreace 56 — Pilnost, trpélivost, pracovitost,
spolehlivost a odpovédnost 57 — Odpocinek 57.

Uprostied zZivota
Myslenky na konec zivota 59 - Bez pohruzky vécného ttestu
nebudou lidé hodni? 61 — Styk s prirodou 62 — Starnouci Zena
oporou, prikladem a utéchou 63 — Co potfebuje ¢lovék pro své
blaho 63.

VYTVOREN!I PRIZNIVYCH ZIVOTNICH PODMI-
NEK

Dobrda rada (Z novych versu FrantiSka Nechvatala) .

Priznivé zivotni podminky pro zdravy a dlouhy
zZivot 5

Pracovisté Jako b011§té 69 — Hyglena 69 — Predchazem ura-
zum a otravim 69 — Pro bojisté je dulezité zdzemi 71 — Jak
si domov vlastnim chovanim pripravite, takovy bude 72.

Prostfedi domova 2
Meéstacky vkus 73 — ,,Parédni“ pOkO] 75 - Vytvareru domac1ho
prostiedi podle méniciho se zivota 76.

Osobni ¢istota 5
Kuze neni jen obal 77 — Myt1 79 — Techmka mytl 80 - Ne—
Cistota, kterd neni vidét 81 — Hygiena koupani v sobotu 82 —
Myti ochranou i sluSnosti 83 — Ruka se ma nejen myt, ale
i péstovat 84.

Trochu pécée o plet 3
Normalni plef 86 — Sucha plet 86 — Tucna plef, 86 — Casbe
vady pleti 87 — Cerveny nos 88 — Bradavice, matefskd zna-
meni 88 — Chloupky a vousy na tvari 88 — Da se néco délat
proti vraskdm? 89 — Spravné napéti a pruznost tkané 89.

Malovat se €éi ne? .
Malovat se je uméni 92 — Masaz obhce]e 93 — 0(‘.1nky masaze
94 — Mimika tvare a vrasky 96 — Vrasky nejsou Spatné 96.

Masaz celého téla?
Vlastni masaz 97.
Vase ozdoba — vlasy .

Zuby a vas vék .
Nejdrive proti kazim 105 — Clstem zubu 106 — Stamou zuby"
107  — Postrach stadfi — paradentéza 108 — Jak predejit nemo-
cem zubu? 108 — Méte v ustech snimaci protézu? 109.

236

56

b1

96

73

7

86

90

97

103
105



VasSe o¢i a V4§ vék .
Vysetreni u oéniho lékafe 110 — Tvar bryh 111 — Kratkozra—
kost potfebuje také pééi 112 — Hygiena zraku 113 — Slzeji
vam o¢i? 114 — Vidite ,létajici musky“? 114 — ,Rudé* oko
115 — Nejruznéjsi oéni priznaky 115.

Pozor na sluch

Vyziva
Cistota ve vyzive 117 — K cemu potrebuje clovek v dxuhe po-
loviné zivota vyzivu? 118 — Co pfinaSeji potraviny 119 —

Latky zivici, sytici a ochranné 119 — Vitaminy 121 — Vapnik,

fosfor, Zelezo 121 — Alkohol 122 — Koureni 122 — VyméSovani -

122 — Proé¢ jsme proti tlousfce 123 — Tedy hladovka? 125 —

Vhodné upravend vyziva 125 — Muzete provadét odtuéniovaci.

ktaru samy? 126 — ,Zazra¢né pilulky“ 127 — Pomaha kouieni
proti otylosti? 127.
Vite, pro¢ ja mestdrnu? (Jan Noha, ze sbirky ,O nds s nami*) .
Zena a léky
Prirozena cesta ke’ zdrav1 je nejspravnéjsi 131 — Nektere leky
vaseho mladi jsou dnes uZ prekonané 132 — Povéry o cizich 1é-
cich 132 — Socialistické zdravotnictvi je zadrukou 134.

Cvi¢ime po étytricitce

Namitka éislo jedna — nemoc? 135 — Druha namltka — Jste
v jednom kole? 136 — Treti namitka—stari 136 — Domaéci pra-
ce jako télesné cviéeni 137 — Ustylate si samy? 138 — Cho-

dit na koupi ¢i na prochézky 139 — Krasnd postava do vyso-

kého véku 141 — Jak nosit téZkd bfemena? 142 — Rekne se

chodit, ale coz schody? 143 — Shybani v praci 144.
Domécnost télocviénou

Odmitate drhnout podlahu? 148 — Den prani — den hruzy 148

Domécnost télocviénou? 149.

Cviéit se ma i v zaméstnani . ;
Naucte se dobie sedét! 151 — Jak se ma spravné sedet" 152 —
Pro ty, které dlouho stoji 153 —. Zdravi pracujicich Zen je v je-
jich rukou 155.

Cvi¢ime po praci SIS
Pro svaly bri$ni a dolnich koncetm 158 — Pro uvolnem sije 160
Pro¢ cvié¢ime po préci 162 — Co cviéit a co ne 162.

Piripravte si klouby pro staf#i .
Patel ma také klouby 165 — Jak tedy pripravime své klouby pro

stari? 167 — Drzite spravné télo? 167 — OtuZovani prospiva 168

Priéiny pokleslé vykonnosti svali a kloubt 169.

Uméni spat ¥
Nemuzete spat? 170 — CO]e tospanek 170 — PredpokLady span-
ku 171 — Dtlezitost spanku 171 — Jak dlouho se méa spat? 172
Nespavost a staii 172 — Jsou zpusoby, kterymi lze navodit spa-
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nek? 173 — Rytmus dechu uspava 173 — Jiny rytmus 174 —
Odstrante rusivé vlivy 174 — Neodbytné mySlenky 174 — Vyuziti
kontrastu 175 — Prostfedek naSich prababi¢ek 176 — Slysely jste
o0 ,uvolnovani“? 176 — Lékar 1é¢i nespavost 177 — Cist nebo
ne¢ist? 178 — Stalym opakovanim vznikd navyk 178 — Konéim
hygienou 179.

€Co na sebe?
Nechcete nachladnout" 181 - Co na hlavu" 182 — Jake prad]o"
183 — Puncochy 184 — Dobré boty 184.

Pravidelna péée o nohy A A ¢
Denni koupel 186 — Zarostlé nehty 187 — Otlaky a kurl oka 187

Hygiena Zenského ustroji .

Zenské choroby .
Vyhledavani rakoviny 190 — Chcete zit dlouho a stastne' 190
VLASTNI UZITECNA CINNOST

Rano (Marie Kratochvilova) .

Jaky smysl davate svému zivotu?

Cim ¢lovék na svété by byl... (Marie Kratochvilova, Jarni prameny) .

Cinné stari

A c¢lovék pochopil. (Antonin Tryb, Lonské listi) .

Deéeti prodlouzi vas pocit uziteé¢nosti .

Uméni obohati vas§ vék

Hudba ttéchoua vznétem
Léc¢ivy vliv hudby 215 — Hudba pro ochxanu zdrave mysh 216
Hudba bojovnice 218 — Udélejte si ¢as pro hudbu 219 — Nedejte

se odradit 220 — Dar zavazuje 220 — A nyni se dejte uchvatit
hudbou 221,

Stésti a zdravi neni mimo nas
Je v praci zdravi a Stésti? 223 — Je v kulture stésn a radost"
223 — Prace a neprijemnosti 224 — Klidné reSeni neshod 225 —
Ridte svij zZivot, nedavejte se jim vléci 225 — Jak se vyrovnat
s neprijemnostmi 226 — Méjte plany, bojujte o néco 227.

DusSevni hygiena

Ruce (Marie Kratochvilova) .
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