Koko je z vaso tezo? Bi lahko brez Zkode izgubili
nekaj kilogramove Ljudje, ki imajo prevec
kilogramov, so boljizpostavljeni nekaterim vrstam raka,
boleznim srca in ozilja, moZganski kapi, zvisanemu
krvnemu tlaku, sladkorni bolezni, artrozi velikih
sklepov. Pliuéni bolnik, ki ima preve kilogramov, pa
e v vedji meri obremenjuje plju¢a in srce. Vel telesne
maséobe namreé ovira prepono, da se manj in teze
premika pri dihanju. To pa ima za posledico tezje in
bolj naporno dihanje, ki povzro&a utrujenost.

Kako ugotoviti, e imamo prevec
kilogramov

dravnikidanes ne govorijo ve¢ o idealnitezi, ampak

o primerni, premajhni ali preveliki prehranjenosti.
Pri ugotavljanju le-te uporabljajo razliéne metode:
merjenje koZnih gub ali izragun indeksa telesne mase
(na kratko ITM). Izra¢unamo ga iz telesne teZe in
telesne vidine ( ITM= telesna teza deljena s telesno
visino na kvadrat). Dobljene vrednosti nam povedo,
kako smo prehranjeni. Tako je ITM:

18,5 - 25 primerna prehranjenost

pod 18,5 podhranjenost

nad 25 prekomerna prehranjenost

nad 30 debelost
Pri vecji prehranjenosti in debelosti je le redko vzrok
dednost. Najpogosteja vzroka zanjo sta pretfirana
je3¢nost in pomanikanije gibanja, kar pa se zgodi tudi

zaradi pliuéne bolezni, ki nas s tezko sapo omejuje pri
gibaniju.

HUJSANJE

Ker povecana teza pljuéne bolnike $e v vedji meri ovirq, je zelo
priporoéljivo, da shuj$ajo.

ShujSevalne kure so prepogosto neuspedne. Pri ljudeh, ki hitro
shujSajo, je verjetnost, da se bodo spet zredili trikrat veéja kot pri
tistih, ki izgubljajo kilograme poé&asi.

Prvi kilogrami, ki jih izgubite niso ni¢ drugega kot telesna voda.
Naslednjih nekaj kilogramov se izgubi z misi¢jem. Ko oslabijo
midice, potrebuje telo manj energije, zato se ve¢ hrane spremeni
v maiéevie. Ce med hujianjem telovadimo, pa ni nevarnosti, da bi
izgubili misice in se tako redili.

KAJ STORITI
v

Ce niste povsem prepricani, ali v resnici tehtate preveg, se
pogovorite s svojim zdravnikom in se odlocite za hujSanje v

skupini ali pod zdravniskim nadzorom. Povprasajte za jedilnike,

da boste vedeli, kaj jesti, da boste lahko shuj3ali. Bodite realni in

hujSajte po pol do en kilogram na teden. Odloé&ite se za trajno

zmanijsanje telesne teze in dieta, se pravi zmerna, uravnotezena

prehrana, naj postane del vasega Zivljenja.

Ce hocete shujiati za pol kilograma na teden, morate na dan

pojesti 500 kilokalorij manj. Za malico si izberite sadje in zelenjavo,

vel sestavljenih ogljikovih hidratov in manj mascob.

Poleg tega je tudi pomembno, da ste redno vsak dan telesno gibate

(hoja, telovadba ...).

Normalna telesna teZa in uravnotezena
prehrana

Za pliuéne bolnike je $e v ve&ji meri potrebno, da imajo normalno
telesno teZo. S tem bodo tudi laze dihali in bodo manj utrujeni.
Z uravnotezeno prehrano bo telo bolj odporno proti okuzbam in bo
dobilo energijo, ki je potrebna za dihanje. Z normalnimi dnevnimi
koli¢inami sadja (do pol kilograma) in zelenjave (do pol kilograma)
ter izborom takih Zivil, ki ne napenjajo, boste tudi lazje dihali. S
primerno koli¢ino teko¢in na dan (do 8 dcl ) boste omogo¢ili, da bo

sluz v dihalih tekoda in jo boste laze izkasljali.

Pomembno je, da jedi ne dosoljujete (omeijite sol), ker sol zadrzuje
tekocino v telesu.

Omeijite tudi izdelke s kofeinom. Kofein, ki je v kavi, kokakoli ...
povzro&a nemir in moti nekatera zdravila.

Jejte ve€ majhnih obrokov, ki so energetsko bogati. Veliki obroki
namre¢ dajejo vedji oblutek napetosti in oteZujejo dihanje. Jejte
pocasi in bolj zgodaj, da boste ohranili energijo za cel dan. Tudi
samo prehranjevanje predstavlja pliu¢nim bolnikom dodaten
napor.

ZA KONEC

lju¢ni bolniki morajo imeti normalno telesno teZzo. Za vzdrzevanije

normalne telesne teze pa je seveda zelo pomembno tudi gibanje.
Vsak pljuéni bolnik bi se moral potruditi, da bi vzdrzeval svojo
dnevno kondicijo s sebi primernim gibanjem. Gibanje v stanovaniju
in gospodinjska opravila so premalo - na3e telo zahteva veé. Zato se
priklju¢ite skupinam za dihalno vadbo nasega drutval
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elesna teza in pljuéni

bolnik

A|i ste sami pljuéni bolnik?@
li vas zanima, kako vpliva telesna teza na plju¢no

bolezen?

v
(:e ste odgovorili na eno vprasanje z DA, si
preberite zlozenko do konca.



