Tulsuly

Mit tesz?

A.) Ditetikushoz kiildi a beteget

B.) Ditetikushoz kiildi a beteget, hiszen ez egy olyan specidlis
feladat, ami meghaladja a haziorvos felkésziiltségét.

C.) Ditetikushoz kuldi a beteget egy gyogytorndsznak széléval
kiegészitve.

D.) Megprdébalja motivalni a pacienst, hogy csdkkentse a
testsulyat, és felajanlja a segitséget.

Az elhizas krénikus és recidivalo betegség,
amely tartos, élethosszig tarté6 gondozast
igényel: teststulycsokkentés, majd sulytartas
céljabol.

A haziorvosnak kotelessége az elhizas
kezelésében részt venni.

Az Egészségligyi Minisztérium szakmai protokollja
Az elhizas diagnosztikaja és kezelése érv:2008 12.31.
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45 éves irodai alkalmazott férfi jelentkezik

azzal, hogy a gépjarmiivezetéshez

sziikséges egészségi alkalmassagi

vizsgalatot elvégezziik. A vizsgalat soran

RR 140/90 Hgmm, BMI 29 kg/nm (80 kg, 165 cm).
Mar nem dohanyzik, 2 évvel ezel6tt sikeresen
letette a cigarettat, viszont azé6ta

15 kg-ot hizott.

Mit tesz?

A.) Ditetikushoz kiildi a beteget

B.) Ditetikushoz kuldi a beteget, hiszen ez egy olyan specialis
feladat, ami meghaladja a héziorvos felkésziltségét.

C.) Ditetikushoz kiildi a beteget egy gydgytornasznak széldval
kiegészitve.

D.) Megprébalja motivélni a pacienst, hogy csdkkentse a
testsulydt, és felajanlja a segitséget.

A jelenlegi definicio alapjan

az elhizas a test zsirtartalmanak
olyan kéros mértékii felszaporodasa,
ami a testi és lelki egészséget
karosan befolyasolja.



Tudjuk, hogy a testsulyrendezésnek szamos elénye van

A 10%-0S FOGYAS ELONYEI

1. Azidé el6tti haldlozas 20-25%-kal csokken.

2. Acukorbetegséggel 6sszefiiggs haldlozas kérilbeliil 30%-kal csdkken.

3. Acukorbetegség kialakuldsdnak a kockdzata kérilbeltl 50%-kal
csokken.

4. Avércukorszint kortlbelll 30-50%-kal csékken,

5.  Azelhizassal 6sszefligg6 daganatok el6forduldsa koriilbelil 40%-kal
csokken.

6.  Avérnyomas 10/20 Hgmm-rel csékken.
7. Az bsszkoleszterinszint kérilbelil 10%-kal csokken.
8. Akaros hatasu LDL-koleszterin szintje korilbeltl 15%-kal csokken.
9.  Atrigliceridek szintje kortilbeliil 30%-kal csokken.
10.  Avéddhatast HDL szintje koriilbeliil 8%-kal ng.

Tudjuk, hogy a testsulyrendezésnek
szamos elénye van

Ugyanakkor rendkiviil nehéz a pacienseket ravenni arra, hogy
valtoztassanak.

Mit tesz, ha a paciens nem nyitott a valtozasra?

A. Ha ennyire hatarozott a véleményében, akkor annyiban hagyom
B. Elkezdem gy&zkddni a beteget, hogy kérjen mastdl is véleményt

C. Tovabbi informacidt adok, és hagyok id6t a betegnek, hogy
dontson

D. Minden meggy6z6 erémet latba vetem, ha kell vitdba szallok vele,
mert nagyon fontosnak tartom, hogy csékkenjen a sulya.

Mit tehetlnk? Mit tegylink?

« Keruljuk a vitat!

« Aktiv ismeretatadds, tajékoztatas
* Ragaszkodjunk a tényekhez

* Kommunikacié

« Tegyiik konnyen hozzaférhet6vé a hatékony eszkdzoket

2019. 04. 05.

Tudjuk, hogy a testsulyrendezésnek
szdmos elénye van

Ugyanakkor rendkiviil nehéz a pécienseket ravenni arra, hogy
valtoztassanak.

Mit tesz, ha a paciens nem nyitott a valtozasra?

Ha ennyire hatarozott a véleményében, akkor annyiban hagyom
Elkezdem gy6zkodni a beteget, hogy kérjen mastdl is véleményt

C. Tovabbi informdciot adok, és hagyok id6t a betegnek, hogy
dontson

D. Minden meggy6z6 er6met latba vetem, ha kell vitdba szallok vele,
mert nagyon fontosnak tartom, hogy csokkenjen a sulya.

Kommunikacids stratégia

A gyakorlatban hasznos, ha a betegeket megalapozott
informdcidval latjuk el a testsulycsokkentés sziikségességét és
elényeit illetéen, és rajuk bizzuk a dontést.

Jelen esetben az ismert kockdzatok miatt nagyon fontos lenne
a testsulycsokkentés.

A tulsullyal és a téplalkozassal kapcsolatos
viselkedésterapias intervenciok sajatossagai

+ Céliranyos: Konkrét, vilagos és mérhetd célok
megfogalmazasa:
+,,Fogynia kellene!” vagy ,, Fogyjon le!” helyett konkrét, realis
sulycél kitlizése egy adott id61 keretben
* Folyamatorientalt:
* A motivacio felkeltése és fenntartasa
+ Készségek fejlesztése szemben csupéan az akaratergvel
* Fontolva haladas:
* Apro6 Iépések szemben a nagy ugrasokkal
+2 1épés:
* A testsulycsokkenés elérése
* Az alacsonyabb testsuly megtartasa
Jones és Wadden (2000)



Miel6tt elkezdjik a tandacsadast,
meg kell nézni, hogy honnan
indulunk!

Mivel mérjuk?

Bar a BMI-t hasznaljak a legszélesebb korben
nem jelzi, hogy a testben hol tarolodik a felesleges zsir.

A derékbdéség (haskorfogat) még egyszeriibben mérhetd,
és por bb, haszr jelzoj
az elhizas szovédményeinek mint a BMI

A hasiiregben és deréktajon hordozott tobbletzsir jelentésen noveli
a kockazati tényezék pl.
az inzulinrezisztencia,
a magas vérnyomas,
a koros koleszterin szint,
a 2-es tipusu diabetes mellitus és

bhet, ek ki

sziv- érrendszeri g lakulasanak élyét.

Hogyan mérjuk?
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Mivel mérjuk?

A kovérség megitélésére leginkabb a BMI-t hasznaljuk
(testtomeg (kg) / testmagassag? (m)).

sovany talsalyos

18,5 alatt

i Mivel mérjiik?

Derékkorfogat - haskorfogat

Kockéazatos
Férfi 94 -101,9cm
N6 80-87,9cm
Derék és csipd hanyados
Férfi 1-ig j6
N6 0,8-ig megfeleld

Hol mérjiik a haskérfogatot?

A. Akoldok magassagaban
B. Az os pubis felett

C. Asternum alatt 15 cm-el
D. A derékszij vonalaban

E

. Az alsoé borda és a csip6lapat felsé széle kozotti vonal
felez6pontjanak magassagaban




Hol mérijiik a haskoérfogatot?

. A koldok magassagaban
. Az os pubis felett

A sternum alatt 15 cm-el
. A derékszij vonaldban

Az alsé borda és a csipélapét felsd széle kdzotti vonal
felez8pontjdnak magassagaban

moow>

Miért alakul ki az elhizas?

Az elhizas biolégiai oka nem mas,

mint az energia felvétel (ételek és italok)
és az energia felhasznalas

(anyagcsere és mozgas)

kozotti egyensuly hianya.

A tudas hianya:

hianyos taplalkozasi ismeretek.

A tulsulyosak 34-54%-al alulbecslik
az elfogyasztott taplalék mennyiségét.

Igaz-e az alabbi allitds?

Egy 22 BMI-vel rendelkezé felnétt esetében
napi 100 kcal atlagos energiatobblet 6-8 év
alatt obezitdshoz vezet?

A. lgaz
B. Hamis

Subcutaneous |
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Haskorfogat

Topintsa ki az utolsd
borda alsé szélét a
honalj vonaliban

“: L":T/ ‘\
7; 3 / {

Retroperitc \
Afenti pont alalt Amirés kilégzés
fapintsa kia ——P> i, 3 hach

csipélopit felsd

Sllapotsl
braam der'nyedl allapotaban

tirténjen

A két pont kizitt tévolsdg
felezsvonaliban mérie meg
a bas kirfogatit

Igaz-e az aldbbi allitas?

Egy 22 BMI-vel rendelkez feln6tt esetében
napi 100 kcal atlagos energiatobblet 6-8 év
alatt obezitashoz vezet?

A. lgaz
B. Hamis

Amennyiben az energia bevitel
meghaladja a felhasznalast,

a kiulonbozet zsir formajaban
raktarozodik a szervezetben.

Miért alakul ki az elhizas?

Egy 22 BMI-vel rendelkezé feln6tt esetében
napi 100 kcal atlagos energiatobblet

2-3 év alatt tulsulyossaghoz,

6-8 év alatt pedig obezitashoz vezet.

(pl. egy
egy

dobozos udité ,
csomag chips pedig ).



Mi vezet a sulycsokkenéshez?
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Ahhoz, hogy korrekt tanacsot tudjunk adni,
ismernlnk kell a paciens alapanyagcseréjének
értékét?

A. 1000 kcal

1500 kcal

1600 kcal

1700 kcal

1800 kcal

moow®

Hogyan lehet lefogyni?

A legfontosabb iizenet:

A legtobben hénapok-évek alatt hiznak meg,
ezért fontos elfogadni, hogy a tulsuly leadasahoz is id6 kell!

A legfontosabb a kitartas: hiszen

,»Az aranyos testslly elérése egész életre sz616 feladat”
Brillant Savarin

DE érdemes kitartani, mert még egy mérsékelt

10%-os fogyassal is

jelentésen javulhat az egészségi allapot!
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Ahhoz, hogy korrekt tanacsot tudjunk adni,
ismernink kell a paciens alapanyagcseréjének
értékét?

A. 1000 kcal

1500 kcal

1600 kcal

1700 kcal

1800 kcal

moow®

Mindenki kiszamithatja, hogy mennyi energiara,
azaz mennyi kalériara van sziiksége naponta.

Napi kaldriasziikséglet =
nyugalmi alapanyagcsere + a mozgas energiasziikséglete

Nyugalmi alapanyagcsere Férfiak: 900 + 10 x testsuly kg
(kilokaldriaban): Nok: 700 + 7 x testsuly kg
Elvég gas: A ial gcsere fent ki itott értékét

megszorozzuk iil6 életmdd esetén 1,2- vel,

kozepes aktiv életmod esetén 1,4-el,

nehéz fizikai tevékenységnél 1,8-al.

Ez adja meg az giasziikségletet kil oriaban (kcal).

Példa: Egy 80 kg-os férfi alapanyagcseréje: 900+10x80=1700 kcal.
Ha iil6 életmédot folytat, akkor 1700x 1,2=2040 kcal az energiaigénye. Ha
nehéz fizikai munkat végez: 1700x 1,8=3060 kcal az energiaigénye.

A tllsullyal és a téplalkozassal kapcsolatos
viselkedésterapias intervenciok sajatossagai

+ Céliranyos: Konkrét, vilagos és mérheté célok
megfogalmazasa:
* . Fogynia kellene!” vagy ,, Fogyjon le!” helyett konkrét, redlis
sulycel kitlizése egy adott 1d61 keretben
* Folyamatorientalt:
* A motivacio felkeltése és fenntartasa
* Készségek fejlesztése szemben csupan az akaratervel
+ Fontolva haladas:
* Apro 1épések szemben a nagy ugrasokkal
+2 1épés:
* A testsulycsokkenés elérése
* Az alacsonyabb testsuly megtartasa

Jones és Wadden (2000)



A témafelvetés

-, Aggodom a talstlya miatt. On mit gondol erré1?”

*,,Sokan azt tapasztaljak, hogy ezek a tiinetek
javulnak, ha csokken a testsuly.”

*,,Nézziik mit tehetiink annak érdekében, hogy
javuljon a jelenlegi allapota. Itt van példaul a
talstlya. Mennyire fontos az Onnek, hogy
csokkentse a testsulyat?”

+,,Az elhizast leggyakrabban a tulevés vagy a
testmozgas hianya okozza. Mit gondol, az On
esetére ez mennyire igaz?”

Ahhoz, hogy sikeres legyen a tandcsadas, az
aladbbiak kdzil mely tényez8k ismeretére van
szlkség?

A. Atestsuly cs6kkentésének fontosséga, az dnbizalom mértéke

B. Atestsuly csokkentésének fontossaga, az akaraterd mértéke
C. Az akaraterd és az 6nbizalom mértéke

Hogyan mérhetjiik fel a testsuly csokkentésének
fontossagat»

A beteggel a kévetkezd parbeszéd zajlott:

Orvos: ,,Nem tudom, hogy pontosan hogyan viszonyul a
testsulycsokkentéshez. OEC)/ minél jobban megérthessem,
megengedi, hogy feltegyek két egyszerii kérdést ezzel
kapcsolatban, és majd meglatjuk, hogy hogyan lépjiink
tovabb. Mennyire tartja fontosnak, hogy csokkentse a
testsulyat? Egy skalan I-t6] 10-ig pontozva, ahol 1 az
egyaltalan nem fontos és 10 nagyon fontqgs, mit mondana,
mennyire fontos a testsulycsokkentés az On szamdra?”

Beteg: ,,ugy érzem, hogy 6, ennyi pontot adnék”

Ezzel feltirhatok lehetnek a kliens aggodalmai. Valamennyire csak
fontos szamara a valtozas.
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Ahhoz, hogy sikeres legyen a tandcsadas, az
alabbiak kozul mely tényezék ismeretére van
szlkség?

A. Atestsuly csokkentésének fontossdga, az 6nbizalom mértéke

B. Atestsuly csokkentésének fontossaga, az akarater6 mértéke
C. Azakaraterd és az 6nbizalom mértéke

A testulycsokkentéssel kapcsolatos tandcsadas sikere azon mulik
(tébbek kozott), hogy fel tudjuk-e mérni, hogy a paciens szdmara
mennyire fontos a testsulycsokkentés illetve mennyire biztos abban,
hogy képes a valtoztatasra. Barmelyik tényez6 hidnya a kudarc
lehet§ségét vonja magaval.

J6 hir, hogy mindkettd er8sithetd, és ehhez nem is kell tul sok id&!

A beteg 6 pontot adott. On szerint ez mit
jelent? Fontos szdmara a fogyas?

A. lgen, nagyon fontos

B. Igen, valamennyire fontos

C. Nem fontos, hiszen nem 10 pontot adott

D. Inkdbb nem fontos

E. Igen, valamennyire fontos, ezen el lehet indulni



2019. 04. 05.

A beteg 6 pontot adott. On szerint ez mit
jelent? Fontos szamara a fogyas?

A. Igen, nagyon fontos A 6 pont valéban nem jelenti azt, hogy a beteg
B. Igen, valamennyire fontos szamdra rendkivil fontos lenne a fogyds, ugyanakkor
C. Nem fontos, hiszen nem 10 pontot adott vegyuk észre, hogy nem 0-at mondott vagy 1-et.
D. Inkébb nem fontos Mindenképpen biztato, hogy a 10-hez kdzelebbi
E. Igen, valamennyire fontos, ezen el lehet indulni értéket jelolt mint a 0-hoz.

Ebben az esetben a testsulycsokkentés

fontossaganak erdsitése a feladatunk.

Lassuk, hogyan!

Hogyan erésithetjiik a testsuly csokkentés

Innen hogyan tovabb? Kérdeziink! fontossagat?

* Esetenként a fontossag magatol értetédik.

+,,On 6-t jelolt meg, ezek szerint az On szamdra ez elég fontos + A paciens ugyanakkor ambivalenciat tikkr6z a
kérdés. Miért jelolt meg 6-t, miért nem mondjuk 1-t?” teststilycsokkentéssel kapcsolatban.

°.,..... de ....” szerkezetli mondatok:

+,,On 6-t jelolt meg, ezek szerint az On szamdra ez elég fontos - Szeretnék fogyni, de cgyszerfien nem megy, mAr mindent

kérdés. Minek kellene torténnie, hogy ez az érték 9 legyen?”

megprobaltam.
*,Mi az, ami visszatartja attol, hogy ez az érték magasabb legyen?”
Vizsgaljuk meg az ambivalencia hatterét a
- Lt . | Minden maradjon, ahogy | A fogyas illetve a
dontési egyensullyal! eddig teststlycsdkkents
program elkezdése
« ,Gyakran segit az, ha megvizsgdljuk a fogyds melletti és a fogyds Melletti érvek Melletti érvek
elleni érveket, szempontokat.”
* Felrajzolhatunk egy olyan tdbldzatot, amivel megnézhetjiik, hogy
mi az, ami jo a fogydsban, a testsulycsdkkentésben, illetve mi az,
ami nem annyira j6 a fogydsban?”
Elleni érvek Elleni érvek




Hogyan mérheti fel a testsuly csdkkentéssel
kapcsolatos ONbizalmat?

*,,1-10-ig terjedd skalan, ahol 1 megfelel annak, hogy
biztosan nem tudja csokkenteni a teststlyat, és 10 pedig
azt, hogy egészen biztos abban, hogy meg tudja tenni, hol
helyezné el magat? Mennyire biztos abban, hogy le tud
fogyni, ha akar?”

+,,On 4 pontot jeldlt be a skalén, ezek szerint bizonytalan
abban, hogy tudna fogyni, ha akarna. Miben tudok én
segiteni, hogy az dnbizalma a 4-r6l a 6-7-re er6s6djon?”’

Mi névelheti az 6nbizalmat?

A. Atilsdgosan nagy cél kitlizése helyett kisebb célt valaszt.

B. Ha a célt stratégiakra és megvalosithato viselkedéses
egységekre bontja.

C. Ha felkinalja a valasztas lehetdségét.

D. Ha emlékeztesti a pacienst a korabbi sikerekre (ha vannak
ilyenek).

E. Fentiek mindegyike
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Mi névelheti az 6nbizalmat?

. Atulsagosan nagy cél kitiizése helyett kisebb célt valaszt.

. Ha a célt stratégiakra és megvalosithato viselkedéses

egységekre bontja.

C. Ha felkinalja a valasztas lehetdségét.

D. Ha emlékeztesti a pacienst a korabbi sikerekre (ha vannak

ilyenek).
Fentiek mindegyike

Zaré gondolatok

45 éves irodai alkalmazott tulsulyos férfi egyéb okbdl jelent meg a
rendelésen. A csalddorvos dolga ilyenkor, hogy a CV és egyéb rizikokat
jelentd tulsuly/elhizas, illetve a testsulycsdkkentés témajat felvesse.

Az eset kapcsan éttekintettlk, hogy sokszor bizony nehéz magat a
témdt behozni, és az a tapasztalat, hogy a péciensek nehezen
bevonhatdk a testsulycsokkents programokba.

Sikeres testulycsokkentés (szamos egyéb tényezé mellett) nem
képzelhet6 el anélkil, hogy a paciens szamara a testsuly rendezése
kellé fontossaggal birjon illetve, hogy az ezzel kapcsolatos nbizalma
meglegyen.

Mindkét szempont feltarasa és erGsitése elvégezhets a praxisban.



