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'AKTUALNI TEMA

Tipy a triky pro vonavé
byti

Intenzivni poceni je
nepfijemné predevsim

z estetického hlediska. Diky
kosmetice, vhodné straveé,
bylinkdm a také oblecenf ale
mUzeme pot zkrotit.

TEMA ZDRAVI

Co byste méli védét, nez
zacnete hubnout do
plavek?

ROZHOVOR

Pracovala jsem pfimo
na covidovém oddéleni!
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Muzikdlovéa a ¢inoherni

herecka a zpévacka

Katefina Pechova nevaha

vrhnout se do pomoci
druhym, je vasniva

Ctenarka, rada zpovida

zajimavé lidi ve svém
podcastu a inspiruje

nejednu Zenu k tomu, aby

byla sama sebou.

20 PROBLEM A RESENI

Boli mé ¢asto hlava.
Co mam délat?

24 RADY PRO ZDRAVI

Zkuste to bez obalu
Vydejte se s nami na

30

dobrodruznou cestu za
zodpovédnéjsim zZivotem —
na cestu zero wastel

ABYCHOM BYLY KRASNE

Kosmeticka vybava

na léto

At uz na cestach, dovolené,
nebo pfi béZném pracovnim
nasazeni v pribéhu prazdnin
— vaSe kosmeticka tasticka
potfebuje zménu beauty
arzenalu.

34 NASE DET

Nejcastéjsi letni patalie
Ktera to je? No pfece
prajem! A protoZe neexistuje



stoprocentni recept, jak se

mu v |été vyhnout, poradime

vam alespon, jak ho lécit
a riziko jeho vzniku
minimalizovat.

ZDRAVI NA TALIRI

36 S vareckou v ruce
Jifina Rosakova, scenaristka
a publicistka
38 Lehké osvézeni
Dopfrejte si lehkd jidla podle
nasich receptd, ktera jsou
plna dard léta, jsou nabita
blahodarnymi latkami
a neodolatelné osvézuijici.
42 Letni jidelnicek? Dbejte
na Cerstvost a stfridmost!

POHYB A KONDICE

46 Zdravi na cestach po Cesku:
Vylet do Narodniho parku

Ceské Svycarsko
Kouzlo tohoto mista
nezmen3uje ani obrovsky
napor turistl — jde totiz
0 jednu z nejnavstévo-
vanéjsich lokalit v Ceské
republice.

50 Po dlouhém lockdownu
sportujte opatrné!

/DRAVI| Z PRIRODY
56 Lichorefrisnice
Stéle na ni nenf pozdé!
Vyroste viem a vsude
60 Naturkoutek
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54 Poradna 2
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