Jestlize jsou tvé problémy s akné minimalni, mohou ti pomoci
i nékteré domaci pripravky, jakymi jsou kvasnicové tablety nebo
naparovani pleti nad odvarem z hefrmanku. Navstéva kozniho 1é-
kare se doporucuje ihned, jakmile jsou zanicené uhriky velké
a bolestivé, jestlize se po akné tvori jizvy anebo kdyzZ pripravky,
které je mozné koupit bez receptu, neprinaseji zlepsSeni.

Velmi dtlezity poznatek, kromé jiného, je i toto: citis-li se dob-
I'e, dafi se dobre i tvé pleti. Kdyz se ocitnes v psychické nepohodé
nebo pod tlakem, jako by pupinky a uhriky jen kvetly. Proto si
obcas doprej pauzu. I kdyz jsi tieba vystresovany ze zkouSeni ve
Skole, zkus myslet na to, Ze by ses nemél rukama dotykat svého
obliceje, ani kdyZ jsi nervozni.

Zadny sport —
anebo si radéji sport viit?

Kdy?z jsi fit, mas daleko vice sebevédomi a jsi mnohem vyrovnanéj-
$i, mas mnohem vyssi fyzickou i duSevni vykonnost. Pevny zadek,
pruzné svaly ¢i vice pohyblivosti — délat néco pro svoje télo, zdravi
a prijemny pocit neni pouze trendy, ale je to i zdravé. Jaky sport
nebo druh pohybu uprednostiujes, neni prilis ddlezité — hlavné
kdyZ rozviji tvou silu, ladnost a vykonnost. Tanec, plavani, skate-
board, snowboard, jizda na kole, turistika... Spravna smeésice spor-
td ti bude prinaset zabavu a silu a kromé jiného prospéje i tvé dusi
ve chvilich, kdy jsi bez nalady, anebo kdyz je tva nalada na bodu
mrazu. Pohyb prospiva télu i dusi a zlepsuje naladu.
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Je koufteni erotické?

Ne. Anebo jsi uz snad ne€kdy polibil plny popelnik? No ano, je to
stara hlaska a ma uZ hodné dlouhé vousy — stejné jako uZ bylo
o koureni davno vSechno receno. Zde si tedy jesté jednou pripome-
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® Ten, kdo kouri, hazarduje se svym zdravim i zivotem. Kurakim
hrozi kromeé jiného bronchitida, bolesti hlavy, poruchy krevni-
ho obéhu, srde¢ni infarkt a rakovina plic.

® KaZdodenné umira ve svété na nasledky koureni témér 14 000
lidi.

® Kdo se koureni zbavi, vyrazné snizuje veSkera rizika. JiZ prvni
den po posledni cigareté klesa riziko srde¢niho infarktu.

Prestat koufit anebo koufeni alespon radikalné omezit ti prine-
se mnoho. Budes se citit mnohem zdravéji, uSetris spoustu penéz,
tvoje obleCeni uz nebude citit koufem. A kromé toho: tvé polibky
budou opét mnohem vice chutnat.



