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UROLOGICKE ZDRAVIE
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V ramci starostlivosti o zdravie patti telesna hmotnost medzi vyznamné
rizikove faktory, ktoré mézu zasadne ovplyvnovat vznik aj priebeh
viacerych urologickych tazkosti.

Nadhmotnost zvysuje tlak na mocovy mechur a panové dno, ¢im moze
prispievat k nechcenému Uniku mocu pri kasli, kychani alebo smiechu.
Tukoveé tkanivo vytvara teplé a vihké prostredie, ktoré zvysuje riziko
infekeii mocovych ciest. Visceralny tuk podporuje inzulinovi rezistenciu a
zvysuje hladinu stresovych hormaonov. Z urologického hl'adiska obezita
uzko suvisi aj s rozvojom diabetu 2. typu a moze viest k postupnému
poskodeniu obli¢iek. Pri vy$sej telesnej hmotnosti je tento organ
pretazovany a nestiha plnit svoju zakladnu ,Cistiacu” funkciu. Tym sa
zvysuje riziko zapalov, ale aj riziko rozvoja zavaznejsich ochoreni.

Upozornenie na tieto suvislosti medzi nadvahou a urologickym zdravim
je stcastou preventivneho a komplexného medicinskeho pristupu.
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UROLOGICKYM ZDRAVIM
Vyraznejsi nadbytok tuku méze u
Zien vyvolat hormonalnu
nerovnovahu, rozbit menstruaény
cyklus éi viest k Gplnej strate
ovulacie. Nasledne méze byt
zlozitejsie otehotniet nielen
prirodzene, ale tazkosti mézu
prist aj pri snahe o umelé
oplodnenie. Nadvaha méze mat
suvis aj s nizkou hladinou
hormoénov podpisujicou sa pod
slabsiu sexualnu tazbu,
tazkostami so sexualnou
stimulaciou a s dosiahnutim
orgazmu.

NADVAHA A SUVIS S MUZSKYM
UROLOGICKYM ZDRAVIM

Vyrazna nadvaha méze
nepriaznivo ovplyviovat muzské
libido, pohlavny organ pésobi
opticky mensie, nakol'ko je
vnoreny do tuku podbruska.
Vseobecne je u muzov s
nadvahou evidovana kvalita
spermii horsia priblizne 0 10 au
obéznych az o 20 percent, nez u
muzov s optimalnou vahou. S
vyéSou hmotnostou éastokrat
prichadzaja aj probléemy s vysSSim
krvnym tlakom a s tym spojenou
medikamentoznou liecbou.
Vedl'ajsim, menej znamym
efektom liekov predpisovanych
na vysoky tlak, je roztahovanie
ciev, avSak aj v oblasti, kde si to
muz nepraje. Prichadzaja tak
problemy s erekciou a trpi kvalita
sexualneho zivota.
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TIPY, AKO ZACAT SO ZMENOU ZIVOTNEHO STYLU A
NENECHAT SA ODRADIT

Zmeny Zivotného Stylu si treba osvojit postupne. Prvych zmien naraz méZze ¢loveka znechutit. Odportca sa
zacat jednou zvladnutelnou zmenou a postupne pridavat dalSie.

Na zadiatok si identifikujte oblast, ktora vas najviac brzdi. Napriklad vecerné jedenie. Pracuijte len na nej. kym
sa nestane samozrejmostou.

Postupne zaradujte viac zeleniny a ovocia. Jedzte CastejSie (5-krat denne), ale v mensich porciach, nez ste
doteraz boli zvyknuti. Pite dostatok tekutin — idealne Cistt vodu nesladené ¢aje ¢i mineralky. Zmeny
potrebuju ¢as, aby sa ,uloZili v hlave“. Nemate sa kam ponahlat —ciefom je udrzatelny vysledok.

Vdla k zmene Zivotného Stylu je tazka a nie je nekone¢nd. Vhodnou podporou je vizualna motivacia,
pripomienky k zmene Zivotného Stylu aj odstranenie ,lakadiel” z dosahu a ich nahrada zdravsimi
alternativami.

Pravidelna, zdravotnym obmedzeniam primerana telesna aktivita by mala byt sticastou kazdého dia.
Odportca sa trojkombinacia kardia, silového tréningu a tréningu rovnovahy. Pohyb musi bavit, aby sa z
neho stal navyk. Hladajte, o vas bavi. Aktivity moZete striedat.

U tych, ktorym sa nedari upravit telesnti hmotnost Upravou rezimu, je tu mozZnost ,nastartovat” proces
chudnutia vyuzitim liekov ovplyviujlcich regulaciu pocitu sytosti.

Pre udrzatelné vysledky je dolezité osvojit si rezimové opatrenia a spravit z nich trvalu sucast Zivotného
Stylu.
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