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Bolest kloubti

Vyraznéjsi nadvéha je rizikovym
faktorem pro  osteoartritidu,
kterd se vyznacuje poskozenim
a bolestivosti kloubt. Kazdo-
denni noseni nadbyte¢né véhy
zpUsobuje vétsi tlak na klouby,
pricemz dalsi pribirani na vaze
nepiijemny tlak jesté zvysuje.
Pokud vas boli ¢asto kolena, kycle
¢i zada, diivodem miize byt vyssi
télesnd hmotnost.

Chronicka unava

Nadvéha zpUsobuje tlak na
vnitini organy véetné plic. Pokud
vam jednoduché ukoly, jako
je zavazovéani bot nebo uklid
domacnosti, zplsobuji dychaci
potize a velkou Unavu, na viné
muze byt pravé problém s vahou.

Davody nadvahy

Nadvdha nebyvd zplsobend
pouze nedostatkem vdle. Acko-
liv za pfibirani na vaze mize do
znacné miry zpusob stravovani
a celkovy zivotni styl, néktefi lidé
mohou byt ve velké nevyhodé.
Nutkéni k prejidani je fizené
rGznymi biologickymi faktory,
kam pati také genetika a hormo-
ny. Podle vyzkumu jsou néktefi
lidé k pfibirani na vaze nachylni.
Nastésti je mozné prekonat své
genetické nevyhody Upravou
Zivotniho stylu a chovani. Tyto
zmény ale vyzaduji vdli, od-
hodlani a vytrvalost.

5 faktoru,
které jsou hlavni pfic¢inou
nardstu hmotnosti

1. Genetika

Déti obéznich rodi¢ti maji mno-
hem vétsi pravdépodobnost na-
dvéahy nez déti, které maji stihlé
rodie. To vsak neznamend, ze
je nadvaha zcela predurcena.
Potraviny, které jite, mohou
mit velky vliv na to, které geny
se u vas naplno projevi a které
nikoliv. DGkazem jsou vysledky
zahranicni studie na identickych
dvojcatech.

2. Primyslové zpracované
potraviny

Vysoce zpracované potraviny
jsou vyrobené tak, aby byly
levné, mély dlouhou trvanlivost a
chutnaly tak dobre, ze jim lidé jen
tézko odolaji. Skvéla chut téchto
jidel vsak vyrazné podporuje pre-
jidani a pfispiva k nadvaze.
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SLUZBY

Maly krucek pro lepsi zitrek

Dnes je davno dobrym zvykem, Ze kazdy mame vlastni
mobilni telefon, ktery mame stéle k dispozici, abychom
se mohli kdykoliv spojit s okolnim svétem. Mnoho
z nas ma telefon jen na telefonovani, jini na ném hraji
hry a dalsi s oblibou brouzdaji po internetu. Prestoze
kazdého z nas k vlastnictvi tohoto skvélého vynalezu
vedou trochu jiné pohnutky, je jasné, Zze nas vSechny
spojuje dohromady.

Doména propojovani lidi oviem nepatfi pouze mobil-
nim telefontim. V poslednim roce se ukazalo, Ze je stale
mnoho potieb, na které jsou telefony kratké. Distancni
vyuka a “Skajpovani” s vnoucaty byly jen nepfimé
divody, pro¢ byl hlad po vypocetni technice tak velky.
Pokud ztstaneme odfiznuti od ostatnich za zdmi nasich
domova a virtudlni spojeni je jediné, které svét nabizi,
pak nemame na vybér. Potfebujeme vétsi displej, web-
kameru, internetové pripojeni a pocitac, ktery funguje
hladce. Dnes zacina byt bézné, ze kromé vlastniho mo-
bilniho telefonu ma kazdy ¢len domacnosti také viastni
pocitac. Jsme ted viichni“onlajn’, ale stéle se potykame
se stejnymi obtizemi. Pocitac je stary, je pomaly, je
hlu¢ny, je prfecpany. Vsichni zname ten pocit, kdyz
technika nefunguje, ale mélokdo zna dobra reseni.

Spatny napad je sdhnout po nékterém z program, ktery
vycisti vas pocitac. Takovy program obvykle zpUsobi vice
Skody, nez uzitku. Koupé nového zafizeni je dobré feseni.
Pokud 3etfite, ma smysl podivat se po repasovanych
pocitacich. Novy a velmi levny pocita¢ bude pravdépo-
dobné skok z blata do louze. Pfi koupi nového pocitace je
nejdulezitéjsi parametr vykon procesoru. Kromé radikal-
nich feseni ovsem existuji také mensi kroky. Pro starsi
pocitace je osvédenym postupem ovéfeni vykonu pro-
cesoru, vycisténi chladiciho systému a vyména mecha-
nického disku (HDD) za disk polovodicovy (SSD). Mechanic-
ky disk pracujici na principu gramofonu je velice citlivy
na otresy. Proto neprekvapi, Ze mechanické disky jsou
hlavni pfi¢inou selhani prfenosnych pocitacl a externich
disk(. V tézkych pripadech mize dojit i ke ztrdté dat.
Polovodic¢ovym disk(im nevadi preplnéni ani mechanické
otfesy. Jsou ndsobné spolehlivéjsi a pracuji az 10x rychleji.
Dokazi tak vlit novou krev do Zil i 8 let starému pocitaci.

Pravidelné kazdé dva roky se zdvojnasobi pozadavky
na vykon vypocetni techniky. Stihat tempo dnesni uspé-
chané doby na viech urovnich jde jen ztézka, mizeme
zkusit chvilku béZzet, ¢asto ale bohaté staci délat alespon
malé kracky.

Obnova dat
Opravy
Vzdalena pomoc
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Trapi vas pocitac?
Pocitejte s nami!
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TéSime se na vas. Vas Frcan

Najdete nas na www. faCEbOOko .com/uUniformPraha



