VEDELI JSTE?

1) Ptaci nemoci

2) Koné a kravy spi ve stoje

3) Netopyr je jediny savec, ktery umi létat, kosti netopyra jsou tak tenké, Ze netopyr nemtize chodit

4) I'kdyZz ma had zaviené oci, stale skrze vicka vidi

5) Navzdory bilému nadychanému vzhledu srsti ma ledni medvéd ve skutecnosti cernou kiizi

6) Primérna moucha domaci Zije jen 2 nebo 3 tydny

7) Na kazdého clovéka na svété je jeden milion mravenct

8) Kapka alkoholu donuti Skorpiona zblaznit se a ustknout se k smrti

9) Aligatofi a Zraloci mohou Zit az 100 let

10) Véela ma dva Zaludky - jeden na med, druhy na jidlo

11) Sloni vazi méné neZ jazyk velryby modré, srdce velryby modré ma velikost auta

12) Modré velryby jsou nejvétsi tvor, ktery kdy Zil po Zemi

13) Svéab bez hlavy pfeZije asi tyden, nez umfe hladem

14) KdyZ je delfin nemocny nebo zranény, vykfiky nouze pfivolav pemoc ostatnich delfinti, ktefi
se ho snazi dostat na povrch, aby se neudusil

15) Snek miiZe spét az 3 roky

16) Nejrychlejsi ptak Sokol peregrinsky 1éta 174 km/h

17) Krava da za sviij Zivot témét 40.000 litrtt mléka

18) Pijavice ma 32 mozkt

19) Primérna venkovni kocka se doziva asi 3 let, Zicnact mohou 7zit 16 let, i déle

20) Zraloci jsou jedina zvifata, ktera nikdy neori=n.a<ni, jsou in'17ar'i i viiéi rakoviné

21) Komaruav sosak ma na Spicce 47 ostry<n hrar /které proiezaraji kizi a dokonce i vrstvy odévu

22) Lidsky mozek ma pamétovou kapacii1 vic nez 2,5 m'linau petabajtt, coZ je 2.500.500 GB

e

Cim je zptisobeny ubytek ‘svelovii hmoty, o{lyha funkce ¢lovéka, kdyZ starne? Rika se tomu
sarkopenie. Jak zabranit, ab:r dochazelo K'zarkonenii?

1. Vytvofte si zvyk, pekud uinite stat, tak tiiiesedejte a nelehejte!

2. Kdykoliv starg ciavik.onemocni a dostane se do nemocnice, nepobizejte ho k dalsSimu odpocinku,
aby si lehal, rctaxdval, anebo nevstaval z postele. Nepomdha to, ale naopak Skodi. Pomozte mu jit
na prochdzku. Aby neztratil vydrz. Tyden leZeni zptisobuje ztratu nejméné 5% svalové hmoty! A
bohuzel, starsi lidé tézko obnovuji ztracené svaly! VétSinou vétsina seniorti/starSich lidi, ktefi
najimaji asistenty, ztraci svaly rychleji nez ti aktivni!

3. Sarkopenie je désivéjsi nez osteoporoza! Pri osteoporoze je tfeba davat pozor, aby nespadl,
zatimco sarkopenie nejenze ovliviiuje kvalitu Zivota, ale také zptsobuje vysokou hladinu cukru v
krvi kvili nedostatecné svalové hmoté!

4. K nejrychlejsi ztraté svalt (atrofie) dochazi diky necinnosti svalt nohou. ProtoZe v poloze v sedé
nebo v leZe, se nohy nehybou a sila svalii nohou je pfimo ovlivnéna pohybem. Je tfeba chodit nahoru
a dolt po schodech, chtize, béh a jizda na kole jsou skvélé cviky, které mohou zvysit svalovou
hmotu! Starnuti zac¢ind od nohou nahoru! UdrZujte své nohy aktivni a silné! Pokud nebudete hybat
nohama jen 2 tydny, vase skute¢na sila nohou se snizi o 10 let.

Nohy jsou sloupy, které nesou celou tihu lidského téla - takze, Prochdzka kazdy den!



