Testsulymérés a Down Alapitvany lakootthonaiban, ajanlads a
rendszeres testsuly kontrollhoz'

Rendszeres teststlyméréssel sokat tehetiink egészséglink védelmében. Ha valamelyik
iyfeliink latvanyosan sokat hizott, vagy latvanyosan lefogyott, akkor ranézésre is észrevehetd
a valtozés. Ugyanakkor csak a mérlegen tortént testsuly ellendrzés adhat megbizhat6
informéciot arrdl, hogy mennyit sikeriilt leadni, vagy mekkora a stilygyarapodas.

Azok az tigyfelek, akik el tudjak sajatitani a mérlegelés menetét, esetleg fel is tudjak jegyezni
az aktualis testsulyukat, mindezt végezz¢ék onalloan. Mivel a testsilymérés nem egy nagyon
komplikalt miivelet, ezért arra kell torekedni, hogy lehetd legtobb ligyfeliink tanulja meg ezt
onalloan, vagy legalabbis segitséggel elvégezni.

Tobb-kevesebb gyakorlassal legtobb sériilt ember képes lesz a sajat testsulyat megmérni.

Fontos szabaly, amit mindig tartsunk szem elott!

A testsulymérésnek rendszeresnek kell lennie! Ez azonban ne jelentse azt, hogy mindennap
vagy akar naponta tobbszor is mérjiik. A pillanatnyi sily nagyon sok mindentdl fiigg: pl. mit,
€s mennyit ettiink-ittunk méredzkedés eldtt, voltunk-e eldtte WC-n.

A rendszeres testsulymérés jelentse azt, hogy hetente egyszer, mindig a hét ugyanazon napjan,
reggel, ébredés utan keriiljon sor a mérlegen allasra. Igy lehet majd latni a trendet és senki
nem fogja magat feleslegesen stresszelni, hogy reggel-délben, vagy este mas-mas sulyt mutat
a mérleg.

Fontos, hogy mindig ugyanazt a mérleget hasznaljuk, mert lehet eltérés mérleg és mérleg
kozott. Ha egyszer az otthonban, egyszer a sportcentrumban, egyszer az uszodaban stb.
mérjiik a testsulyt, ne lepddjiink meg, ha ellentmondasos értékeket kapunk. Legjobb egy
tizedes jegyig mérd digitalis mérleg, ezért javaslom, hogy ilyet szerezzen be minden
lakdotthon.

A testsulymérés lehetdleg mindig ruha nélkiil torténjen! Ez is nyilvanvalo, hogy ha az ligyfél
egyik nap pizsamaban, masik nap farmerben méredzkedik, akkor nem fog értékelhetd
adatokat kapni. Ezért is jo, ha reggel ébredés utan kertiil sor a mérésre ruha nélkiil.

A heti egyszer mért sulyt célszerii feljegyezni egy tablazatba, még akkor is, ha a testsily nem
csokkent az adott héten. Fontos tudni, hogy néknél a menstruéacids ciklus is hatdssal van a
suly ingadozésara, akar peteéréskor, akar a pre-menstruacios idészakban is ndhet a testsuly.
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