AKTUALNI TEMA
8 10 tipl pro krasné
a klidné svatky

Jak si nezkazit
nejkrasnejsi obdobi

v roce a prozit ho naplno

ve zdravi a dusevni
pohodé?

PROBLEM A RESEN|
12 Parodontitida
Zpocatku neboli ani se

nijak vyrazné neprojevuje

ROZHOVOR

16 Osud mi nedava nic
zadarmo!
Jana Bernaskova je
nejen vynikajicf
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prosinec
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divadelni, filmova

a serialova herecka,
ale nové také autorka
dvou veleldspésnych
knih.

TEMA ZDRAVI
20 Péce o klouby se
vyplati

RADY PRO ZDRAVI

24 | vam potravinova
intolerance
znepfijemnuje zivot?
Seznamte se s latkami,
které ji nejCastéji
vyvolavaji, a také
s tim, jak omezit jeji
pfiznaky!

ABYCHOM BYLY KRASNE
28 Krasné rasy a oboci

Co jim dopfat, aby
dobfe vypadaly,

ale zdroven byly

v kondici?

NASE DETI

rw -

32 Trimési¢ni trapeni

a jeho reseni!

Kdyz miminka boli bfisko,
nejCastéji je to proto,

Ze trpi takzvanou
kojeneckou kolikou.

Co mazete délat, abyste
své ratolesti ulevili?



ZDRAVI NA TALIRI

36 S vareckou v ruce
JANA BLOCHOVA,
podnikatelka, spisovatelka
a mecenaska.

38 Chutovky pIné chuti
Pri oslavach, svatecnich
okamzicich nebo
necekanych ndvstévach
poslouzi jako amuse
bouche ¢i jako drobné
pohosténi.

POHYB A KONDICE

42 Zhubnout nebo zlepsit
si kondicku mtizete
i v pohodli domova
Zacvicit si tak mazete
kdykoliv. Staci si jen zvolit

pomdicky, s kterymi vés ZDRAV[ Z PRIRODY

to bude bavit! 56 Bylinky, které moc ne-
46 Zdravi na cestach chutnaji, ale pomahaji
po Cesku 60 Naturkoutek

Hura na hrad!

Méte chut o adventu OSTATNI RUBRIKY

nebo mezi svatky 3 Listarna
s rodinou Ci prateli 6 Co je nového
nékam vyrazit? 54 Poradna

7

62 Knihy
PSYCHOLOGIE e
50 Umite relaxovat?

Zpusobd, jak si
odpocinout a nacerpat
energii, je cela rada.
Jaka forma odpocinku je
prava prave pro vas?




