ProcC potifebujeme poznat tajemstvi zdravi

O této knize

Tajemstvizdraveho téla

1 Zdravé srdce

Kazdodenni zZivot » Stravovani pro zdravé srdce ¢ Tajemstvi stravy pro zdravé srdce
« Stale v pohybu « Pomocna ruka mediciny

2 Krev a krevniobéh

Zdravéa krev »Jak se vyhnout hluboké Zilni trombdze « Spravny krevni tlak « Cisté cévy

J Dech zivota

Zdravé plice » Boj s kasSlem a rymou » Tajemstvi Cerstvého vzduchu v doméacnosti « Boj s alergiemi

4 Silné kosti a svaly

Posilovani kosti » Sila sval(l = Péce o klouby « Tajemstvi lazeriské péce « Prevence a lIéCba zranéni

5 VyZiva a zdravd hmotnost

Kazdodenni strava « Tajemstvi fytochemikalii « Vyziva béhem Zivota » Snizeni nadvahy

6 LepsSitraveni

Zaludek potfebuje péci = At Stavy tedou = Tajemstvi ajurvédy « Je to otazka rytmu = Dalsi otazky

7 Zdravé mocové cesty

Péce o ledviny » Boj s infekci » Tajemstvi silné panve « Prevence prostatickych potizi

8 Zdravé hormony

Jak na cukrovku = Péce o Stitnou Zlazu a nadledvinky » Jak feSit nedostatek j6du

9 Zivotni cykly

Zdravy reprodukeni systém e ZlepSeni pohlavniho Zivota « Tajemstvi zvySeni plodnosti
» Zdravé materstvi = LepSi snaseni zivotnich zrnén

10 Bojs vetrelci

Posilovani obranyschopnosti « Boj s infekci « Tajemstvi pfirodnich antibiotik
« Prevence rakoviny « Alergie a nesnasenlivost

11 Z&rivy ismév, zdrava usta

Péce o zuby a dasné ¢ Ochrana Ustni dutiny, rtd ajazyka » Tajemstvi zdravych zub(
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12 Ochrana pokozky

Zakladni péce o plet » Lécba koznich potizi  To nejlepsi pro pokozku
U Lesklé vlasy, pevné nehty
Péce o vlasy  PéCe 0 nehty « Vlasy a nehty: tajemstvi a myty

14 Dobré starnuti

Ddlezitost Zivotniho stylu « Stravou ke zdravéj$imu stafi « Pohybem k mladi
» Tajemstvi zdravého stari « Medicina zachrariuje

Tajemstvi zdravé mysili

15 Zdrava nervova spojeni

Posilovani mozku « Bolesti hlavy a migréna « TiSeni bolesti a 1é€ba nervu ¢ Tajemstvi regenerace mozku

16 Emoc¢ni rovnhovaha

Dobra nalada kazdy den » Tajemstvi sily sugesce ¢ Zvladani deprese « Jak na Gzkost

17 Ochrana mozku

Strava a zivotni styl « Pfedchazeni demenci ¢ Jak zvitézit nad demenci
« Parkinsonova choroba: zpomaleni progrese

18 ZlepSovani paméti

LepsSi vzpominani « Tajemstvi posilovani paméti « Zmeéna zivotniho stylu ¢ Co védi odbornici

19 Bystré smysly

Ochrana zraku « Sluch a rovnovaha « Tajemstvi ,supersmysld"  Vyuzivani hmatu « ZlepSovani ¢ichu a chuti

20 LepSinoCnispanek

Spankem ke zdravi « KdyZ spanek nepfichazi « Tajemstvi ovladani snu  Specifické poruchy spanku

27 Jak se zbavit Spatnych navyka
Ovladani tuzeb a zavislosti « Tajemstvi pfirodnich narkotik « Boj se strachem, fébiemi a obsesemi
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