SENIOROV STRASI (OKREM INEHO) AJ OBEZITA.

To, ze s pribudajucim vekom sa na seniorov akosi rychlejsie ,lepia“ kilogramy, nemusi byt vébec iba ich vina.
,Obéznemu” osudu vsak mézu Uspesne vzdorovat, ¢im si jednak skvalitnia Zivot, ale v neposlednej miere si ho aj —
predfiia, radi primdarka MUDr. Terézia Michalikova z Malaciek.
Zelanim kazdého ¢loveka je dofit sa vysokého veku v dobrom zdravi. My, turisti edte zvykneme dodat: a s dostatoéne
vysokym déchodkom. Aby sme sa mohli tesit z vnucat, aby sme ich mohli sprevadzat pri ich prvych kréc¢ikoch a neskor
aj na prechadzkach prirodou. Ak ndm v tom brani nadvaha, potom naéim so sebou nieéo robit. A nie je to len problém
akosi ,malého oblecenia“. Zvlast u seniorov mdze obezita spdsobovat vazne zdravotné problémy, nezriedka konciace
aj smrtou. Vzostupny trend obéznych seniorov odbornici pozoruji najméa vo vekovej kategérii do 64 rokov.
Preco vSak obezita najviac ohrozuje skér narodenych? Je tu viac faktorov. Vo vy$som veku dochadza k zmenam na
réznych urovniach organizmu. S odchodom do dochodku nastava tieZ zmena Zivotného stylu. Meni s telesné zloZenie,
ublda svalovej hmoty, dochadza tieZ k poklesu energetického vydaja. Na dochodku uZ nie sme nudteni chodit von, do
zamestnania, s nakupmi ndm (v lepSom pripade) pomahaju rodinni prislusnici. Seniori sa tiez potykaju s osamelostou
a teda nemaju za kym chodit mimo domu. Problémy spdsobuje aj meniaca sa hladina hormdnov. Netreba si robit ilGzie
— s niz8im prijmom si seniori nemdzu dovolit kvalitnejSie potraviny a siahaju po lacnych ale nezdravych jedlach.
Navyse, aj v minulosti velki odporcovia sladkosti, v dochodcovskom veku sa menia na maskrtnikov. Najma damy si
absenciu sexu c¢asto kompenzuju ¢okoladkou. Obezita spésobuje cely rad ochoreni a podporuje ich rozvoj. Nasledne
to mdze Cloveka ohrozit priamo na Zivote. Medzi najc¢astejSie problémy tu vidime kardiovaskuldrne ochorenia,
cukrovku 2. typu, ¢i rakovinu. Obezita je tiez pri¢inou dychacich problémov, problémov so spravnym drzanim tela,
kibmi, svalmi, ochorenim traviaceho traktu, alebo aj s naslednymi depresiami.
Ako si ukontrolovat spravnu vahu: najjednoduchsia je metdda merania obvodu pasu bez ohladu na vysku ¢loveka.
U muzov je zdravotné riziko zvySené pri obvode pasu nad 102 cm, u Zien je to nad 88 cm. Norma je u muzov 94
auzien 80 cm.

Prevzaté a skratené z ¢asopisu Rytmus Zivota.




