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P

I ]
B 60pbbe 3a CTPOMHOCTL BCEra BaxHO 3HaTb, HACKOIbKO 30 EKTUBHO NOET NpoLecc
NoXyAeHus.

Mo>xHo N3MEPATb TallMio CAHTUMETPOM, MOXKHO HaTArmeatTb Ctapble ntobnMble OXWUHCbI —
MeTOonbl y BCEX CBOWN.

OpHako Bcerga BaXxHO 3HaTb, 32 CYET KaKOro KOMMOHEHTa — )KVIpOBOVI TKaHn nnn Mblll —
NnPoncCxognT yMeHblleHne obbemMa ” CHUXeHMe Macchbl Tena.

B HEKOTOpPbIX PUTHEC-LIEHTPax 3a AONONHUTENbHYIKO NNaTy npeanaraeTca onpeneniTb npoue
HTHOe coaepXxaHue )KI/IpOBOﬁ TKaHM

B opraHm3me npu nomMoLwmn BbICOKOTEXHONOIMYHbIX I'IpI/I60pOB. OHn paoT OOBONbHO TOYHbINA
pe3ynbTtar. Ho r|p|/|6n|/|3|/|Teanb|e 3HA4YeHN4a MOXHO NoNyy4YnTb 1 B OOMALWHUX YCNOBUSAX,
npunyem coeepleHHO 6ecnnaTHo.

Kak mepntb?

BcTaHbTe pOBHO, BLINPSMUTE CMMHY. 3axBaTUTE KOXHO-XMPOBYO CKNAAKY 4yTb HUXE Mynka
ropu30oHTanbHO — 60NbLWOW Nanew CBepXy, ykasaTeNbHblli CHU3Y.

|_|pI/IﬂO)KVITe J'II/IHe|7IKy rOPM30HTANIbHO, YyNnpasiCb ee KOHLIOM B XNBOT, N N3BMepbTe TOJNLNHY
cknanoku B MunnmMeTpax. 3artem Hangnte nosy4eHHoe 3Ha4yeHne B I'IpI/IBe,EI,eHHOIZ HNXe
Ta6n|/|ue, yyuTbiBasA ceon BO3pacT.

CoanepXxaHue XUPOBOW TKaHWU B OpraHM3mMe XeHLLLUH (BD NpoLLeHTax)
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|MonkoxHO-XupoBasi ckNagxadmeT | [30-39 net | [40-49 net

[15 | [10,5 = | [—

120 | 14,1 | [17 | [19,8
125 | 16,8 | [19,4 | [22,2
130 | 19,5 | [21,8 | [24,5
135 | 121,5 | (28,7 | (26,4
140 | 23,4 | [25,5 | [26,2
(45 | [25 | [26,9 | [29,6
150 | 26,5 | [28,2 | [31

155 | 27,8 | 29,4 | [32,1
160 | 29,1 | [30,6 | [33,2
65 | [30,2 | [31,6 | [34,1
170 | 131,2 | [32,5 | [35

(75 | [32,2 | [33,4 | [35,9
180 | 133,1 | [34,3 | [36,7
(85 | [34 | [35,1 | [37,5
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190 | 34,6 | [35,8 | 38,1
(95 | [35,6 | [36,5 | [39
1100 | 36,4 | [37,2 | [39,7
1105 | 137,1 | [37,9 | (40,4
1110 | 137,8 | [38,6 | [41
1115 | 38,4 | [39,1 | [41,5
1120 | 139 | [39,6 | [42
1125 | 139,6 | [40,1 | (42,5
1130 | 140,2 | [40,6 | [43
1135 | 140,8 | [41,1 | [43,5
1140 | 41,3 | [41,6 | (44
145 | [41,8 | [42,1 | [44,5
1150 | 42,3 | [42,6 | [45
1155 | 42,8 | [43,1 | (45,4
1160 | 143,3 | (43,6 | (45,8
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1165 | 43,7 | (44 | (46,2
1170 | 44,1 | (44,4 | [46,6
(175 | (44,4 | [44,8 | [47

180 | (44,7 | [45,2 | [47,4
(185 | [45 | [45,6 | [47.,8
1190 | 145,3 | [45,9 | [48,2
(195 | [45,5 | [46,2 | [48,5
1200 | [45,5 | [46,5 | (48,8
(205 | [45,8 | [46,8 | [49,1
1210 | 146 | (47,1 | (49,4

CopepXxaHue XUpoBOMW TKaHU B opraHu3me MyXu4uH (B npoueHTax)
|MoaKoXHO-XMpoBas ckNaBxkaIMeT | [30—39 ner | [40-49 ner

15 | [4,8 = =

120 | 18,1 | [12,2 | [12,2
|25 | 10,5 | [14,2 | [15
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130 | [12,9 | [16,2 | [17,7
135 | [14,7 | [17,7 | [19,6
[40 | [16.4 | [19.2 | [214
145 | 17,7 | [20,4 | [23

150 | [19 | [21,5 | [24,6
155 | 120,1 | [22,5 | [25,9
160 | [21,2 | [23,5 | [27,1
165 | 22,2 | [24,3 | [28,2
170 | 28,1 | [25,1 | [29,3
175 | [24 | [25,9 | [30,3
180 | 24,8 | (26,6 | [31,2
185 | 25,5 | [27,2 | [32,1
[90 | [26,2 | [27,8 | [33

195 | 26,9 | [28,4 | [33,7
[100 | [27.6 | [29 | [34.4
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1105 | 28,2 | [29,6 | 35,1
[110 | [28,8 | [30,1 | [35,8
1115 | 29,4 | [30,6 | [36,4
1120 | 130 | [31,1 | [37

1125 | 130,5 | [31,5 | [37,6
(130 | [31 | [31,9 | [38,2
1135 | 131,5 | [32,3 | [38,7
1140 | 132 | 32,7 | [39,2
[145 | [32,5 | [33,1 | [39,7
[150 | [32,9 | [33,5 | [40,2
1155 | 133,3 | [33,9 | [40,7
1160 | 33,7 | 34,3 | [41,2
1165 | 133,7 | [34,6 | [41,6
1170 | 34,5 | 34,8 | [42

1175 | 34,9 | [35 | (42,4
[180 | [35 | [35,2 | [42,8
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1185 | 135,6 | [35,4 | [43

[190 | [35,9 | [35,6 1 (433

Hackonbko Meton TOUeH?

«Y 97Ol TAbNUUbI €CTb HeJocTaTkn, — roBopuT Anekcet KOpoykmH, Hay4HbIA COTPYOHMK
kadpenpbl JIOK 1 cnoptusHoi meanunHbl PITMY. — Bo-nepBbix, TabnnyHble 3Ha4eHUs
BCe-Taku ycpeaHeHbl, 1 OHN MOTyT CU/TIbHO BapbUpOBaTbCS Y N0AEN 04HOro Bo3pacTa u
nona. Bo-BTopblX, TOYHO N3MEPUTb TONWMHY XMPOBOW CKNaAKW B AOMALHNX YCNOBUSAX

He 04YeHb NPOCTO».

Korpa meton npurogurcs?

O6bl4YHO paMKK 300POBOro Beca NPUHATO PacCYMTbiBaTh NP NOMoLWM oopMy bl MHAEKca
Macchbl Tena
(MMT). Ho nony4yeHHOe 3Ha4YeHMe He BCerga otTpaxaeT peanbHyto KapTUHy.

MoBblweHHbIn MMT MoxeT HabnogaTbes y NOAEN C Pa3BUTOM MyCKynaTypoid, 8 HOpMarnbHbIiA
— Y HECMOPTMBHOIO Yenoseka C XPYynkKuUM TENOCNOXEHNEM U NPUINYHBIMU XUPOBbLIMU
3anacamw.

Lns 6onee TOYHOro onpeneneHns CBOero COCTOSIHNS NyYlle oLeHBaTb cpa3ly aBa
nokasarens —MT n
NPOLEHTHOEe coaepXaHue

Xupa

B OpraHusme.

Hanpumep, ecnu npu cHuxeHnn UMT npoueHT Xupa ocTaeTcsl HEM3MEHHbIM — MOXyAeHune
NOeT 3a CHET YMEHbLUEHUS MblWEYHON MacChl, YTO MOXHO Ha3BaTb UCTOLWEHNEM OpraHn3ma.
Ecnn xe NMT nosbiwaeTcs, n3mMeHeHne npoueHTa

Xupa

MoKaxerT, 3a CHeT Yero yBeMyYnBaeTCs BEC — pacTeT MbllleyHas Macca, UNn OTKNaAbiBaloTCS
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Knposble 3anachbl.

Mo MHeHnto KopoykuHa, Takoil MeTon pacyeToB NOAOMOET TEM, KTO PErYNSIPHO TPEHMpYyeTcs
LN CHUXEeHns Beca. B pmaHHOWM cnTyaumm BaxHO He TOYHOe 3HaHue Beca, VIMT n npoueHTa

XKupa B opraHname, a USBMeHeHue 3aTux 3Ha4yeHun B AMHaAMUKe.

«[laxe ecnu ectb NOrpewHoCTb B Tabnuue nnu Bawmnx N3MEPEHNAX, — 3amMedaeT
KOpO‘-IKVIH, — OVHaMUKa NU3MEHEeHUS 3Ha4YeHNn NnokaxerT, B npasubHOM N1 HanpaBNeHUN Bbl

OBUraeTecb».

Kak oueHUTb NPOLLEeHT Xupa

OTHOcUTENnbHOEe copepXxaHue XUpoBoMn TKaHU B OpraHM3me XeHLUUH (Bl npoueHTax)

| XapakTtepucTtuka ||  Bospact, net |
118-29 | [30-39 | [40-49 | [50-59
|OyeHb HM3Koe | <16 | <17 | [<18
[Huakoe | [16-19 | [17-20 | [18-21
|OnTuManbHoe | [20—-28 | [21-29 | [22-30
| YmMepeHHoe Bbicokoe | {29-31 | [30-32 | [31-33

OTHOCUTENbHOE coaepXaHue XUPOBOM TKaHU BJ opraHu3me MyXuuH (BJ NpoueHTax)

| XapakTtepucTtuka ||  Bospact, net |

118—-29 | [30-39 | [40-49

| [50-59
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|OueHb HU3KOe | [<11 | [<12 | [<14

|Huskoe | [11-13 | [12-14 | [14-16
|OnTumansHoe | [14-20 | [15—-21 | [17-23
| YMepeHHoe Bbicokoe | [21-23 | [22-24 | |[22-26

Ecnu Xupa cnvwkom mano?

MoHMXEHHOEe colepXaHue Xupa B opraHu3mMe — MoBOJ He O1S ropOocTy, a Ans nepecMmoTpa
paunoHa.

HenocTtatok XWpPOBOW TKaHW B OpraHn3me HapywaeT paboTy 3HLOKPUHHON CUCTEMBI.

B TakoM cnyyae y XeHWMH MoryT NpekpatuTbCsl MEHCTPYaLUn N MNOSIBUTLCS paHHWe
NpU3Haky octeonoposa — 3abonesaHusl, NPy KOTOPOM KOCTW TEPSIIOT KaNibLUWiA U CTAHOBSITCS
O4YeHb XPYMNKUMU.

Kpome TOro, ecnu coBcem nponagaeT XuUposas Npocroika B parioHe nosicHuubl n 6enep,
3awWmnTbl OT X0N04a NULWAKOTCS MOYKM 1 OpraHbl PenpoayKTUBHON CUCTEMBI.

Mpy NnepeoxnaxneHnn XeHwwmHa puckyeT 063aBecTCb BOCNannTebHbIMI NpoLieccamu
B OpraHax mMasnoro tasa.

Ecnu Xupa c/MLKOM MHOro?

CNUWKOM BbICOKUIA NPOLIEHT XUpa B OpPraHn3Me CBUOETENbCTBYET O MOBbIWEHHOM pUCKe
pasBUTUS cepaedHO-CoCyancTbix 3aboneeaHunin n 6onesHeli obMeHa BeLWeCTB, Hanpumep,
rmnepToHnyeckon 6onesHun n guaberta BTOPOro Tuna.
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Oco6eHHO OMacHo U ANs My>X4YUH, U ONS XEHIWWH Tak HasbiBaeMoe abaoMnHanbHoe
0XMpPEHME — OTNIOXEHME 3anacoB Xupa B parioHe Tanmu. OHO yBENMYMBAET PUCK PaA3BUTUS
cepleyHo-cocyamcTbix 3abonesaHnii B NsTb pas.

PeanbHblii noBoA4 ANs TPEBOrM NOSIBNSIETCA TOraa, koraa obxeat TanvMm y My>XK4YuH npesbllwaeT
102, a y XeHWmnH — 88 caHTUMETPOB.

Camoe BaXxHoe

N3mepeHne 0THOCUTENBbHOrO CoNepPXaHNs Xrpa B OpraHn3Me BO3MOXHO U B AOMaLIHUX
ycnosuax. OHO He 04eHb TOYHOE, 3aTO MO3BONSET B AMHAMUKE MPOCNeanTb, Kak 1 3a cHeT
yero naeT noteps Beca. Ho He CTOMT yBnekaTbCcs NOTEPen XUPOBOI MACChl — OHa BaXKHa Ans
HopManbHol paboThbl opraHmama.
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