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/eptejte se

Moje odpovédna

Chcete se dozvédét néco vic o svych problémech z oblasti zdravi, prava,
mezilidskych vztah( a podobné? Obratte se na nase zkuSené odborniky.

LEDVINY A ZDRAVI ZEN

Je pravda, Ze Zeny po prechodu jsou nachylnéjsi na
onemocnéni ledvin? Pry to souvisi s hladinou estrogenu.
Jelikoz se blizim k rizikovému véku, rada bych védéla,
jak se zachovat. Eliska D., stredni Cechy
Zeny po prechodu nejsou vyrazné nachylngjsi k onemocnéni

%
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rera Jedvin neZ muzi stejného véku, ale mirné u nich stoupa
Ronova, primarka .. v . s
dialyzacniho riziko s vékem a s poklesem hladiny estrogenu. Pravé
stiediska snizena hladina estrogenu zvySuie riziko postizeni
Zf,f,f,"o’gzm ,  kardiovaskuldmiho (srdecné-cévniho) systému, tudiz
Praze 9 i ledvin. Soucasné mohou byt Zeny v klimakteriu nachylngjsi

k rozvoji a opakovani infekci mocovych
cest, které vSak neohrozuiji funkci ledvin, pokud jsou véas
a spravné |éceny. DalSi problém predstavuje -
nadvaha. lyznamné zatéZuje ledviny a je _ ‘.5{{5 ' -
spojena s rozvojem onemocnéni jako f ey
vysoky krevni tlak, cukrovka Il. typu
a porucha metabolismu tukui. Doporucuji
zdravy Zivotni styl - dostatek pohybu,
stfedomoi'skou dietu s hojnym mnoZstvim
viakniny a vitamind, pit 1,5 — 2 litry tekutin
za den, nekoufit a pravidelné dochazet na
preventivni kontroly k praktickému Iékafi.

JAK POMOCI
PRIRODE
Recyklaci fandim,
proto by mé
zajimalo, jak se
obleceni z PET lahvi

vyuzit na riizné druhy obleceni, od
legin, topdl, pres Sortky az tfeba

po koSile. Material se navic dobie
udrZuje, rychle schne a dlouho
vydrzi.

VZdy je dobré védét, kdo je
dodavatelem recyklovaného vldkna
a zda ma k tomu potfebné licence,
pak ze zdravotniho hlediska neni
diivod k Zadnym obavam.

Stanislava s o
Peckova, hiavni  VYrabi. A neskodi

zdravi?

Alena B., Tabor
Predstavte si, e napfiklad na
jedny leginy miize ,,padnout*
osm PET lahvi. V praxi to funguje
tak, Ze oCiSténé a vytfidéné PET
lahve se rozemelou na malé
granule ¢i vlocky a ty se nasledné
pri vysokeé teploté pfeméni
na stoprocentni polyesterové
vlakno, z néhoz se uprede latka.
Vlastnosti tohoto vldkna jsou
témér identické s klasickym
polyesterovym viaknem. Proto
je mozné recyklovany materidl

ndvrhdrka
znacky NEBORA

KAMENNY obdobn jako u kamenné dyhy).

OBKLAD PHi vybéru kamene do interiéru je

V INTERIERU také dobré zohlednit jeho vzhled

Bydlime v rodinngm S 0kolim - jaky kamen se nachazi

domé a v objvaku v misté vaSeho bydliSté. V piipadé
Véra bych chtéla rodinného domu doporuguji, aby
Tomitkov, Sit Xnlnt ot kamen v obyvaku korespondoval i
designerka, Too ﬁ::gzlrt,:ﬂn‘;:i%n;ou se zvolenym kamenem v exteriéru,

moznosti? napiiklad v zahradé, na fasade, plotu.

Libuse K, Jihlava £ hlediska textury je mozné pouzit

Pfi volbé kamenného obkladu si
nejprve ovérte jeho hmotnost, ktera
miiZe byt az 40 kg/m2. Je tieba
posoudit, jak velkou sténu chcete
obloZit a jaké by bylo zatizeni. Pokud
si nejste jisti, povolejte na pomoc
statika. Ovéem zed mlizete oblozZit
také kamennou dyhou, ktera ma
velmi nizkou hmotnost okolo 2kg/
m2, prodava se v deskovém formatu.
Je§té existuje obklad kamennymi
pasky, coz jsou vlastné mensi

a tenci kusy kamene (hmotnost je

e-mailovou adresu

provedeni v matu, lesku nebo jinak
upraveném povrchu. Pfedem zvazte

i to, jak bude kamen zrnity a clenény
(velky format kontra drobné kusy), od
toho se odviji jeho udrzba.

Napiste nam na

. Vase otdzky nechdme zodpovédet

odborniky, s nimiZ spolupracujeme, a odpovedi najdete prave zde v casopise.
Kontaktovat nds muizete i dopisem (adresa v tirdZi) nebo zpravou na Facebooku.

TEKUTE ZIVINY
Snazim se dodrzovat zdravy jidelnicek, ale pfijde mi,
Ze objem zeleniny a ovoce neni mozné do jednoho
dne v doporu¢eném mnozstvi dostat. Da se vlaknina
a ziviny nahradit néjak jinak?

Karolina G., Zlin
Kdykoli se podivate na svij talif, méla by na ném
byt alespon z poloviny zelenina. Samoziejmé
doplnéna o kvalitni, z vétSi miry rostlinnou, bilkovinu,
komplexni sacharidy a dobré tuky. Zeleninu nemusite
vZdy servirovat jen jako g
salat. Chutnd v polévkach =
nebo zeleninovych Stavéch
a smoothies. Jidelnicek
s dostatkem zeleniny mlize
vypadat tfeba takto: michana
vajicka se Spenatem,
ryba s pecenou zeleninou
a salatem, smoothie ze
Spenatu a kapusty, celerovy
fresh, Cockova polévka
s mrkvi a kvétakem.
Pokud se k takovym jidIim
nedostaneme, je nezbytné
doplnit Ziviny jinak: tfeba
vlakninu doplnit formou
Inéného seminka nebo

Monika
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