740 Hoia Tervist

Tervise, llu
Ja kehakaalu
kooskolast

Modduka treeninguga on voimalik, eirates
isegi oma geneetilisi eeldusi, jouda supervor-
mi igas eas ja aeglustada naha vananemist.

Modellindus on loonud meile nii iilikdhna naise iluideaa-
li kui ka sellele vastandiks olen-nagu-olen hoiaku. Kus on
tasakaal? Kas normaalkaal véljendub ilus voi/ja tervises,
javastupidi? Sedalaadi kiisimustele pakkus vastuseid arst-
kosmetoloog Heidi Mehik-Vasar (pildil), kes oma p&hit6o
korval Helsingi tilikooli psiihhiaatriakliini-
kus leiab ikka aega ka Eesti naistele nou
jagada.

Terve ilu ajajark — niisuguse ilusa ni-
mega nimetas Heidi Mehik-Vasar kées-
olevat aega meie praeguses kehahooldu-
se kultuuris. “Ilu ja tervis — {iht ei saavuta-
ta teise arvelt. Uha suuremasse soosingus-
se touseb spaakultuur; kdikvoimalikud ilu-, sealhulgas nah-
ka noorendavad protseduurid on muutunud {iha meditsii-
nilisemaks. See tdhendab, et ameerikalikud groteskselt tile-
pingutatud ja ebaloomulikud iluldikused-siistid on Euroo-
pas minevik.”

Ulekaal toob haigused

Kuigi meile meeldiks moelda iilekaalulisus pigem mitme
maa ja mere taha, on see probleemiks ka P6hjamaades. Sa-
muti on seda lihtsam moelda iluveaks, kuid paraku on {ile-
kaal mitme raske haiguse vallandajaks.

Pankrease kurnatuse 1dbi areneb {iha noorematel inimes-
tel vdlja diabeet.

Teine raske tagajiarg on metaboolne haiguskompleks,
mis valjendub korges vererohus ning muutustes vere rasva-
de profiilis ja gliikoosiainevahetuses.

Esialgu tundub {ilekaalust tingitud uneapnoe lihtsa héi-
rena, ometi kurnab sellise hingamisseisundi korduv iileela-
mine inimese hommikuks &ra.

Pélveliigeste kulumine keharaskuse all mgjutab keha-
asendit, see omakorda mojub puusaliigestele. Vajalikku lii-
gesevoiet, mis kulumist takistaks, saab keha toota liikumi-
sega.

Maksa rasvumine ja sapikivid on samuti iilekaalulisuse
tagajarg. Rasvumine soodustab haigestumist rinna-, ema-
ka-, jamesoole- ja neeruvahki.

Samuti dgenevad ja paranevad {ilekaalulistel mérksa aeg-
lasemalt ka kéik muud akuutsed haigused.

Liikumine ravib

Heidi Mehik-Vasar on litkumise kasulikkuses kaljukindel.
Soomes viidi 1dbi uuring, kus perearst mééras kerge ja moo-
duka depressiivsusega patsientidele muu hulgas ka “retsep-
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Rithmatreening PlanetSpordis.

ti” spordi tegemiseks. Selgus, et spordisoovitusi jargides oli
voimalik mo6ta paranemismarke.

Imesid siiski pole, organismi talitlus pohineb kindlatel
fiiiisika-, keemia- ja matemaatikaseadustel. Néiteks sporti-
des suureneb liigeste verevarustus mitu korda ja liigesevoiet
tekib juurde. Kuid sporditegemine, lilkumine on kinni ini-
mese soovis ja meelekindluses oma kaitumismudelit muuta
ja see on alati vaevarikas.

Abistavaks teguriks on kindlasti see, et on kindlaks teh-
tud: sportimine tekitab nn 6nnehormoone, s.t inimest val-
dab end liigutades siigav rahuloluseisund. Natuke m&ode-
tumalt ja teaduslikumalt védljendudes — kaks-kolm korda né-
dalas 45-60 minutit aeroobset treeningut mojub ajule neu-
roprotektiivselt ehk kaitseb narvirakke.

Liikumise imed

Kuigi teadupérast sltub kehakaal toidust saadud energiast
ja selle kulutamise tasakaalust, t6i Heidi Mehik-Vasar siiski
valja paar huvitavat asjaolu, mis radgivad suuresti just lii-
kumise kasuks.

B On kindlaks tehtud, et liikumine, fiitisiline aktiivsus on ai-
nuke asi, mis aitab {ilekaalu puhul vihendada ebasoodsa ge-
neetilise tausta moju. Seega, kes {itleb, et miski ei aita, juba
mu ema ja vanaema olid paksud, siis - liikkuge, ja te ndete, et
see kébi voib kannust paris kaugele kukkuda...

M Lihaskond on unikaalne koeriihm, mida on eespool nime-
tatud koguses aktiivse lilkumisega voimalik viia ideaalvor-
mi igas eas! Te vdite 60selt olla paremas vormis kui 30selt
—see on fakt!

B Kolmandaks. Tahelepanu! Fiiiisiline aktiivsus aitab naha
vananemisilminguid edasi liikata, sest rakud uuenevad ak-
tiivsemalt. Keha treenides pingulduvad ka néo miimilised li-
hased, mis toestavad ndonahka.

Seega ei tohiks ei iile- ega normaalkaalulisel olla tihtki
vabandust regulaarsest tervisespordist eemalehoidmiseks.
Heidi Mehik-Vasar m60nis siiski, et tilekaalulisel on teiste
inimeste ees kaks eelist: neil on talvel soojem ja kukkudes
pehmem. Valik on teie.
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