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8 Vanoce maji byt o bliz-
kosti, vuni cukrovi
a teplu domova
Herecka a moderatorka
Dana Moravkova je sym-
bolem sofistikované ele-
gance, ale také laskavosti,
dobré nalady, pracovitosti
a neutuchayjici energie.

Abtudalni tema
12 Chrante zdravi svého

mozku aneb Prevence je
lepsi nez demence
Mozek je nase fidici véz.
Pracuje bez prestavky

— | kdyz spime, i kdyz si
myslime, ze nic nedélame.
Zaslouzi st mnohem vic po-
zornosti, nez mu obvykle
venujeme.
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‘Prevence

16 Krecove zily nejsou jen
estetickou vadou
Jde o velice Casté
onemocnéni, které
trapi az 40 procent zen
a 20 procent muzu.
/ 90 procent |sou
dédicné, objevit se ale
mohou Vv souvislosti
s hormonalnimi zménami,
Spatnym zivotnim stylem
nebo vekem. Nastésti
existuje nékolik zpusobu,
jak kfeCovym Zilam
predchazet.

Probléem a reseni

20 Jak vratit spanek
do zivota
Nespavost neni jen
nepohodli — rozleptava

pamet, naladu, Imu-
nitu | schopnost
soustredit se.

Abychom byly krisné
24 Regeneracni sila
konopi
Rostlina, ktera v sobé
spojuje silu prirody
| dotek védy. Jeji pribéh
v kosmetice je pribéhem
navratu k prirozené
rovnovaze pokozky:.

arayi v Kuchyni

28 Uz mate napeceno?
Vanocni cukrovi nemusi
byt slozité ani ¢asové
naro¢née. Staci vsadit na
par ingredienci a recepty,
které zvladnete béhem
jednoho odpoledne.



32 S vareckou v ruce
RNDr. Jifi Martinek,
Ph.D., historik, pedagog
a spisovatel

34 Bramborové salaty tak
trochu jinak
Vime, ze ten nejlepsi s
délate pravé vy (a my)!

A tak prinasime recepty
na varianty, které mizete
pripravit jako svatecni
chutovku.

Pobyb a Zdravi

38 Premyslite o cviceni
doma?
Pokud nejste zastancem
fitcenter a télocvicen,
vsadte na domaci cviceni.
Ma hned nékolik vyhod
— muzete se mu vénovat
kdykoliv, mate pfi ném

4

naprosté soukromi a nic
vam nebrani se naplno
soustredit jen na sebe. .
Do Budapesti za
prozitky i pozitky!
Muzete si tu uzit [dzné,
pikantni kuchyni, bujary
nocni zivot | vanocdni trhy.
To vSechno, spolu s dalsi-
mi turistickymi atrakcemi,
meésto nabizi.

ady pro drayi
en primereneé cista
a bezprasna domacnost
je zdrava!
Bydlet v Cisté a uklizené
domacnosti by mélo byt
samoziejmosti. Cista do-
macnost je totiz mnohem

zdrave|si. Jenze jak toho
spolehlivé dosahnout,

a pfitom denné nebéhat
nékolik hodin po byté

S prachovkou a vysava-
cem?

{ﬁ’m‘m’ 1irod)
Naturkoutek
52 Ginko biloba |

‘Psychologe

58 Jak mit lepsi Vanoce?
Také vas dokazou
pripravy na dokonalé
Vanoce privest na pokra;
zhrouceni? Zkuste to letos
jinak — v klidu!

Ostatni rubrigy
3 Listarna

6 Co je nového
6 Poradna
63 Tipy do knihovn
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