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8 Vsechno se vSim souvisi
Diky herecce

a moderatorce Marté
Dfimal Ondrackové

uz propadly tisice Zen

a mozna | muzu) kouzlu
a ucinkum obli¢ejové jogy.
Ve své laskavé komunité
#udrzksicht ale Marta
nabizi mnohem vice!

ARtudini tema

12 Cesi se chrani jen malo!
Vyskyt pneumokokovych
infekci, které mohou mit
| fatalni dusledky, v loni-
skem roce opét vzrostl,
varuji epidemiologové.
Presto tuto vaznou infekci
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veétSina lidi stale podcenuje
a nenechava se ockovat.

‘Prevence

16 Jak pred podzimem
posilit imunitni systém
Nechcete s prvnimi
podzimnimi pliskanicemi
skoncit v posteli
s nachlazenim nebo
chripkou? Je nejvy3si ¢as
neco pro to udélat!

Problem a reseni

20 Bolest hlavy neni jen
jednal
Chcete védét, jakym
typem trpite, co pomaha
a kdy byste méli navstivit
|ékare?
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Abychom byly krisné

24 Na pigmentove skvrny
jdete chytre!
Nemusite podstupovat
nesetrné zasahy, aby vase
plet mohla znovu zazafrit
sjednocenym ténem bez
vyraznych tmavych flickd!

aravi'y Ruchyni

28 Tajemstvi lécivych hub
Prozradime vam, s ¢im
vSim vam mohou
pomoci!

32 S vareckou v ruce
lva HUttnerova, herecka
a malirka

34 Zeli nemusi byt nuda!
PeCené, vonavé, kfupave

| lemné nasladlé. Stadi



OVeé Vec!.

Pobyb a dravi

[

38 Menstruace nedava

stopku pohybu
42 Bretan magicka

| labuznicka

Krasna, Casto drsna

priroda a fada taju-

plnych mist rozesetych

mezl malebna meés-
tecka. To je Bretan,
severozapadni kout
Francie, kdysi domov
Keltu.

ady pro drayi
46 Vsi aneb Nevitana
navstéva ze skoly

avka a chut zkouset

Ves détska nebol
hlavova si libuje ve
Skolkach i Skolach.
Je snad neznicitelna

a obvykle o sobé dava
vedeét s nastupem déti
do détského kolektivu
a muze Je provazet | po
cely skolni rok. Jakmile
|e objevite, co nejdfive
to reste.

aravi g prirody

Naturkoutek
Aromaticky koren -
galgan

Dokaze prohfat télo, -
povzbudit ducha, posilit
vitalitu a stat se skvélou
iIngredienci pfi vareni.

‘Psychologre

58 Proc€ a jak se postarat
o lepsi spanek
DostateCny spanek
je nejenom klicem

regeneraci. Zavedenim

zdravych spankovych
navykl muzeme zlepsit
také své kognitivni
funkce, naladu i celkovou
kvalitu zivota.

Ostatni rubrify

3 Listarna

6 Co je nového

41 Tipy do knihovny

56 Poradna
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