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Y Zdrav ]

Jak
vyzrat
ha kadel Mési¢nik s vice nez sedmdesatiletou tradici
v atraktivnim provedeni a v modernim formatu.
Pro zafici ) a lasku Informuje o vSem, co potiebujete védét, abyste

byli zdravi, pIni eldnu a v dobré kondici. Spolu

s odborniky a zkusenymi redaktory se ¢asopis
zaméruje na Sirokou oblast prevence zdravotnich
problému i na jejich 1é¢bu. Pravidelné pfinasi
novinky a zajimavosti z oblasti zdravé vyzivy,
psychologie i kosmetiky. Nabizi také rozhovory se
zndmymi osobnostmi, vyborné recepty a inspiraci
pro vyuziti bylinek. Kazdy mésic zve na poutavé
vylety a neopomiji ani dllezitost pohybovych
aktivit a jejich vliv na zdravi a kondici celé rodiny.

Wy

Casopis oslovuje zeny bez rozdilu véku, které preferuji aktivni Zivotni styl, nebo ty, jez pecuji o déti
a rodinu. V oblibé ho vsak maji také mladé divky a dokonce i muzi, ktefi hledaji relevantni informace
a inspiraci pro zdravy zivotni styl.

Casopis vychazi kromé tisténé podoby i v elektronické verzi na www.digiport.cz, viechny ¢lanky
se uverejnuji na webovych strankach ¢asopisu www.mesicnikzdravi.cz.

Profil naseho ctenare:
78 % zeny / 22 % muzi, 72 % ¢tendafd dosahlo stfedniho a vysokoskolského vzdélani
76 % Ctenard je ve véku 25 az 50 let, 72 % ¢tenafd disponuje Cistym prijmem domacnosti
nad 50 000 K¢, 85 % ¢tenarl vliastni nemovitost (byt, rodinny ddim, chatu, chalupu)

Odhad ¢tenosti:
Odhad ¢tenosti v periodé vydani: 114 000 ¢tenard.
Pocet kontaktd ¢tenafd s casopisem v periodé vydani: 558 600
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2.

Vase téma: Opary, jak se jim vyhnout a jak je [écit

Co vas trapi: Angina

Ve stylu longevity: Vyplati se Zit bio?

My a nase psychika: Stres z novorocnich predsevzeti
mit nemusite

Zdravi na talifi: Pro¢ dodavat télu dostatek

bilkovin a jakych?

Hybeme se: Na lyZovani se pfipravte, jinak vdm

hrozi Uraz!

Pecujeme o sebe: Tipy pedikury, a jejich

vyhody i nevyhody

Zaméreno na déti: Nachlazeni

Kouzla z pFirody: Oves - superfood i kosmeticky zazrak

2026

Vase téma: Kterd nepovinna ockovani se vyplati?

Co vas trapi: Vsechno dulezité o menstruaci

Ve stylu longevity: Vitaminy, mineraly a dalsi latky
pro zdravi a vitalitu

My a nase psychika: Jak snizit Uroven stresu

Zdravi na talifi: Potravinové alergie a intolerance
Hybeme se: Pohyb, ktery svéd¢i kloubdm

Peéujeme o sebe: Stihlejsi diky chytrym pomocnikiim
Zaméieno na déti: Péce o zoubky

Kouzla z pFirody: Silna dvojka - kurkumin a cerny pepf
pro klouby, traveni i vitalitu

3.2026
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Vase téma: Alergie

Co vas trapi: Zadnét mocového méchyre

Ve stylu longevity: Jak a proc fesit nadvahu

My a nase psychika: Jak funguje pomoc on-line
Zdravi na talifi: Zdravé oleje a masla

Hybeme se: Cviceni a inkontinence

Pecujeme o sebe: Celulitida a strie

Zaméfeno na déti: Détska kolika

Kouzla z p¥irody: Kopfiva dvoudoma

- nejenom na klouby

Muzi a zeny
starnou jinak

iy,

4.2026

¢ Vase téma: Jarni detox
¢ Co vas trapi: Syndrom suchého oka
+ Ve stylu longevity: Zenské zdravi ve 30,40 a 50 letech
¢ My a nase psychika: Kvalitni spanek prospiva
télu i dusi
+ Zdravi na talifi: Zkrotte vysoky tlak jidlem
Hybeme se: Cviceni + dieta = hubnuti
¢ Pecujeme o sebe: Lazenské procedury
pro zdravi i krasu
¢ ZaméFeno na déti: Kdyz dité boli ousko
+ Kouzla z pfirody: Sirokospektralni grepova jadérka

*

5.2026

+ Vase téma: Pravidla ochrany pfed sluncem

¢ Co vas trapi: Vaginalni mykozy

¢ Ve stylu longevity: Nezanedbavate pravidelné
prohlidky a screeningy?

My a nase psychika: Mozkova mlha nebo Brain pog
Zdravi na talifi: Bezlepkova dieta

Hybeme se: Vybirdme sport na ,miru”

Pecujeme o sebe: Zdravé a krasné zuby

Zaméreno na déti: Co délat, kdyZ je nemutzeme mit?
Kouzla z pFirody: Biiza nejen pro ocistu organismu
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6.2026
¢ Vase téma: Jak se vyhnout letnim
chiipkam nachlazeni
¢ Co vas trapi: Stfevni obtize
+ Ve stylu longevity: Jak pomahaji DNA testy a analyzy
¢ My a nase psychika: Pro¢ se fika, ze hubnuti
zacina v hlavé?
¢ Zdravi na talifi: Jidelnicek pro perfektni
den plny energie
Hybeme se: Chlize je zdrava i léciva
Pecujeme o sebe: Péce o nohy kondi u vybéru bot!
Zaméreno na déti: Citliva pokozka
Kouzla z pFirody: Levandule — vorava terapeutka
pro télo, mysl i krasu
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7.2026

¢ Vase téma: Antikoncepce - novinky a zajimavosti,
ale také ceny!

+ Co vas trapi: Letni a cestovatelské prdjmy
a lékdrnicka na cesty

+ Ve stylulongevity: Adaptogeny - pfirodni sila

pro zvladani stresu a zatéze

My a nase psychika: Da se natrénovat motivace?

Zdravi na tali¥i: Probiotika a prebiotika

Hybeme se: Uskali letnich sportd a Grazy

Pecujeme o sebe: Neinvazivni metody omlazeni

a kondice pleti

Zaméieno na déti: Pripravte se na skolu

¢ Kouzla z pfirody: Kouzla z ulu - matefi kasicka,
propolis, pyl, fermentovany pyl i jed
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8.2026
+ Vase téma: Pitny rezim - kolik, kdy, a ¢eho pit
¢ Covas trapi: Chronicka bolest
+ Ve stylu longevity: Cukrovka neni o cukru,
ale o zdravi celého télal
My a nase psychika: Jak se vymanit z toxického vztahu
Zdravi na talifi: Jak nejlépe uchovat letni ovoce a zeleninu
Hybeme se: Turistika — zdravy sport pro celou rodinu!
Pecujeme o sebe: Skinminimalismus
- trend péce o pokozku a plet
Zaméieno na déti: Kdyz dité nechce jist!
+ Kouzla z pfirody: Aloe vera pro pokozku,
procisténi i imunitu
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9.2026

¢ Vase téma: 10 dlvodU proc si zajet do lazni

+ Co vas trapi: Bolest zad

+ Ve stylu longevity: Zdravi za¢ina v Ustech

¢ My a nase psychika: Panika, Uzkost, fobie — co maji spole¢né
+ Zdravi na taliFi: Posilujeme imunitu

¢ Hybeme se: Udélejte si fitko domal!

+ Pecujeme o sebe: Pigmentové skvrny a dalsi anti-anging péce
¢ ZaméFeno na déti: Pneumokokové infekce

+ Kouzla z pfirody: Funkéni superfoods pro vitalitu

od brahmi, pfes ashwagandhu po Zensen

10.2026

+ Vase téma: Sezdna chtipkovych a dalsich virt zacina

+ Co vas trapi: Bolest kloubt

+ Ve stylulongevity: Jak pocasi ovliviuje nase zdravi a kondici
¢ My a nase psychika: Menopauzou zZivot nekonci

¢ Zdravi na taliFi: Jde to i bez cukru!

¢ Hybeme se: Proc cvicit jogu nebo tai-¢i?

¢ Pecujeme o sebe: Restart pokozky a vlast po lété aneb
jak zacit pfipravovat plet na zménu pocasi

¢ ZaméFeno na déti: Naucte déti hrat si!

+ Kouzla z pfirody: Léciva sila konopi

11.2026
¢ Vase téma: Jak na vybér zubnich past, kartackad,
mezizubnich kartackd a niti
+ Co vas trapi: Poruchy paméti
+ Ve stylu longevity: Biohacking (optimalizace
vykonu téla i mysli)
¢ My a nase psychika: Je skutecné lidi s ADHD stale vice?
Zdravi na talifi: Caje a zdravi - ¢erné, zelené,
bylinkové i ovocné
Hybeme se: Rozhybejte si svij lymfaticky systém
Pecujeme o sebe: Jak na kiec¢ové Zily
Zaméreno na déti: 10 tipU jak se vyhnout détské nadvéaze
Kouzla z prirody: Trapatka nachova proti nachlazeni,
infekcim a pro imunitu

*

* 6 O o0

12.2026

¢ Vase téma: Zdravé o¢i a zrak!

¢ Co vas trapi: Bolest v krku

+ Ve stylu longevity: Proc¢ hrozi infarkt stale mladsim lidem?
¢ My a nase psychika: Které dopliky stravy, vitaminy,
mineraly pomahaji k lepsi psychice

Zdravi na talifi: Vanocni hody tradi¢né i netradi¢né
Hybeme se: Je lepsi cvicit rano nebo vecer?
Pecujeme o sebe: To nejlepsi pro vitalitu vlasu
Zaméreno na déti: Kdy s ditétem zajit na logopedii
Kouzla z pFirody: Zelené superfoods pro lepsi traveni,
odolnost organismu a energii
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01.2027

¢ Vase téma: Deset tipU proti parodontéze

+ Co vas trapi: Blizici se porod - vybirdme kurzy,
porodnice, duly, cviceni atd.

+ Ve stylulongevity: Biologické hodiny a jejich vliv na zdravi

¢ My a nase psychika: Zimni spliny a deprese

¢ Zdravi na talifi: Proc jist potraviny, které obsahuji
omega-3 kyseliny

+ Hybeme se: Svatecni kila? Shodte je!

¢ Pecujeme o sebe: Zima pleti nesveédci

+ Zaméreno na déti: Lécba drobnych poranéni
a tipy do Iékarnicky

+ Kouzla z pfirody: Vitalni houby
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P CENY INZERCE CENY VKLADANE INZERCE
J;Z;,.d 1/1 strana - 159 000 K¢ do 10 g/ks 2,40 K&
""" 1/2 strany - 80 000 K¢ do 20 g/ks 3,50 K¢
m ! 1/3 strany - 53 000 K¢ do 30 g/ks 4,00 K¢
" 1/4 strany - 34 000 K¢ Vy33i gramaz a naro¢néjii materialy
BEE PANINY 1/8 strany - 18 000 K& dohodou. Nutno dodat do tiskarny
Merachie . v
&a;sv-rlﬂmn F 2. a 3. obalka - 180 000 K¢ alespon 8 dnu pied distribuci.

3 4. obaélka - 2 Ke
mm:‘ obalka - 200 000 Ke Ceny jsou uvedeny bez DPH.
xnmm

ON-LINE MEDIA

Webové stranky: bannery, PR ¢lanek,

produktovy tip, soutéz, prolink/odkaz...
Socialni sité: Facebook, Instagram

[t

Hikolik rad
pro et bez
AR Y

Direct mailing: rozeslani newsletteru
Vyhodné bali¢ky: vice on-line produktt
za zvyhodnénou cenu

Cenik zasleme e-mailem.

SLEVY, STORNO POPLATKY

sleva pfi platbé predem 2%
storno poplatek po datu uzavérky 100 %

o )
Poma je tam, E
kde voni plotna

Veronika ‘

Sovadina Kasdkovd g

HARMONOGRAM
Cislo Objednavky  Terminy vydani
do termind
1/26 15.12. 2025 30.12.2025
2/26 19.01. 2026 29.01. 2026
3/26 16.02. 2026 26.02. 2026
4/26 16. 03. 2026 26.03. 2026
5/26 13.04. 2026 23.04. 2026
6/26 18.05. 2026 28.05.2026
7/26 15. 06. 2026 25.06. 2026
8/26 20.07.2026 30. 07.2026
9/26 17.08. 2026 27.08. 2026
10/26 14.09. 2026 24.009. 2026
11/26 19.10. 2026 29.10. 2026
12/26 16. 11. 2026 26.11.2026
1/27 18.12. 2026 31.12. 2026
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Prod e o v 350 x 254 mm na spad na spad na spad
BESE UCIE Dodat jako dvé celostrany! ~ 175X254mm  175x124mm 84 x254mm
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Format Format Format Format Format
na spad na spad na spad na spad na zrcadlo
175 x 80 mm 57 x 254 mm 175 X 59 mm 84 x 124 mm 49 x 109 mm
Format Format Format Format
na zrcadlo na zrcadlo na zrcadlo na zrcadlo
155 x 70 mm 47 x 224 mm 155 x 49 mm 74 x 109 mm
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Zdeika

Fdnikov Volencovidll
Zit bezgddosti nejde!
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Tisk: ofset

POLYGRAFICKE UDAJE

Periodicita: mési¢nik

Rozmeéry jsou uvedeny jako Sitka x vyska.

Cisty format ¢asopisu: 175 X 254 mm
Sazebni obrazec strany: 155 x 234 mm

U formatl ,na spad” jsou uvedeny cCisté rozméry po ofezu. Dodana tiskova data
musi navic obsahovat pétimilimetrové piresahy na ofez na viech stranach.

Barevnost: 4/4 CMYK

Obalka: 200 g/m? kiida, UV lak
Blok: 80 g/m? LWC vysoky lesk
Rastr: 175 Ipi

Vazba: V1 Sita

TECHNICKE POZADAVKY PRO PODKLADY

PDF v tiskové kvalité: PDF/X-1a, 300 dpi, CMYK (Coated FOGRA39), ofezové
znacky (posun 3 mm), u formatii na spad presahy na ofez (spadavka) 5 mm
Texty: DOC, DOCX, ODT | Obrazky: JPEG, TIFF, PSD | Loga: Al, EPS, PDF

Casopisy pro volny éas s.r.o. | Domazlicka 1, 130 00 Praha 3
ICO: 26422964 | DIC: CZ26422964 | OR: Méstsky soud v Praze, odd. C, vl. 81066

Manazer inzerce: Havlasova Daniela | mobil: 771 238 799 | e-mail: daniela.havlasova@provolnycas.cz
www.mesicnikzdravi.cz | www.facebook.com/mesicnikzdravi



