a a fejlett orszagok népességé-
nek legnagyobb egészségiigyi
problémaja az elhizas. A tul-

saly szamos betegség kozvetlen elgidé-
zGje, és még tobbné¢l szerepel fokozott ri-
zikofaktorként. A Naturwell® Eletmod
és Sulykontroll Kézpontban alkalmazott
személyre szabott életmod, taplalkozas
és fogyokura programok az ¢letmingség
javitasa mellett a megel6zést, a preven-
ciot is szolgaljak. E programoknak ko-
szonhetden mara paciensek szazai szaba-
dultak meg helytelen életviteli szoka-
saiktol, régota viselt sulyfeleslegiiktol, és
ismerkedtek meg az egészséges ¢letmod
potolhatatlan el6nyeivel.

- Sikeres sebészként 6n egy nap ugy
dontott, hogy leteszi a szikét, és a
tobbéves szakmai, valamint a talsu-
lyosok gyomorgytirt miitétei kapcsan
szerzett tapasztalataira épitve sajat
életmodkozpontot hoz létre, és meg-
probalja az emberekben felébreszteni
a felelgsségérzetet személyes egészsé-
guk irant. Ennyire helytelen az ut,
amin jarunk?

- Amig sebészként dolgoztam, rengeteg
problémaval kellett szembenéznem, és
néha magam is megddbbentem azon,
hogy mennyi baj okozdja lehet maga az
ember, illetve a mindennapi, helytelen
életvitel.  Sajnos egy olyan viligban
éliink, ahol meg kell tanulnunk egyttt él-
ni az egészségtelen korilményekkel, igy

A megel6zés olyan befektetés, amely
egy ¢életen at kamatozik

Lletmédylidssal
az egeszsegerl

Dr. Csiszar Miklés, a Naturwell® Kézpont alapitdja és vezetdije,

az orvosi egyetem befejezése utan évekig sebészként dolgo-

zott. A szamtalan mitét, amit a kiilonféle betegségek miatt

kellett végeznie, radobbentették arra, hogy az egészség

megodrzése érdekében elkeriilhetetlen az életmodvaltas. Azt

is tapasztalta, hogy a hazai egészségiigy nem torédik kelld

mértékben a megelézéssel, még akkor sem, ha az sokkal ke-

vesebbe keriilne, mint késébb a gydgyitas.

a stresszel is. Ez azonban nem jelenti azt,
hogy ne kellene keresniink a lehetGsége-
ket arra, hogy javitsunk a helyzetiinkon.
Eppen az a lényeg, hogy nekiink kell
okosnak ¢és tudatosnak lenniink, mert
senki masnak nem olyan fontos az egész-
ségink, mint 6nmagunknak és szeret-
teinknek. Ha jobban odafigyelnénk tap-
lalkozasunkra és életviteliinkre, nem kel-
lene tartanunk a tulsalytol és szamos be-
tegségtol. Ugy gondolom, béven van mit
tenniink egészségiink megdrzése érdeké-
ben, mert a mai kortlmények erre kény-
szeritenek benniinket.

- A koralmények olyanok, amilyenek,
ezeken nem nagyon tudunk valtoztat-
ni. Ma, amikor mindenki attol fél,
hogy megsziinik a munkahelye, hiaba
javasolja barki, hogy keressen kevésbe
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stresszes allast. Az anyagi szempontok
nehezitik az egészséges taplalkozast
is. Mit tudnak ilyenkor tanacsolni?

— Eppen egy ilyen valsagos helyzethen a
legfontosabb az egészség szempontjaira
torténd odafigyelés, a spontanbol tuda-
tossa valas folyamata, akar az életmodot,
akar a vasarlast, a fogyasztast, akar a
mindennapi dontéseinket illetGen. A fizi-
kai alloképesség mellett azonban a lelki
¢s a szellemi hattér erdsitése is fontos,
mert ha fizikai alloképességiink csokken,
csakis a lelki és szellemi tartalék segit at-
vészelni a reménytelennek ting helyze-
teket. Ezenkivil mi is itt élink, tudjuk,
milyen problémakkal kell szembenéznie
mindenkinek. Eppen ezért mi csak olyan
tanacsokat adunk, amelyeket be lehet
tartani. Az anyagi szempontokkal kap-
csolatban idézhetnék az 4j konyviinkbdl



is: ,Az egészséges életmdod nem plusz
kiadast, hanem ésszert atcsoportositast
igényel. Nem ujabb terhekrdl beszélink,
hanem - az alternativak felhasznalasaval
- egy egészségesebb ut valasztasarol.
Amiigazan draga, az a betegség.” Az id6-
zitésen, vagyis azon, hogy ki mikor hata-
rozza el a valtast, vagy fordul szakem-
berhez, szintén fontos évek mulhatnak,
¢és ezen nem art elgondolkodni! Az egész-
ségével nem torédé embert a betegségtol
csak egy tényezd valasztja el, az id6.

- Kiilonosebb gondolkozas nélkiil
legalabb tizféle, csodakat igéré prog-
ramot tudnék most onnek felsorolni.
Miben teér el a Naturwell altal kinalt
életmod, taplalkozas és fogyokura
program a tobbitol?

- Példaul abban, hogy nem hisziink a cso-
dakban, ezért nem igériink egy hét alatt

nyolc kilé minuszt. Az internet terjedésé-
nek koszonhetden ma mar valéban meg-
szamlalhatatlan médszer kozil valasztha-
tunk, azonban nem art tudni, hogy ezek
egy része nem csak felel6tlen probalkozas,
hanem kifejezetten karos is lehet az egész-
ségre. De a jo modszerek is csak akkor
tudnak megfelelen és hatékonyan mi-
kodni, ha egy tapasztalt szakember képes
azt az egyén szamara személyre szabotta
tenni. Mivel ez sok esetben nem torténik
meg, el6bb vagy utobb szamolnunk kell a
jo-jo effektussal, vagy az atmeneti siker té-
nyével. A Naturwell altal alkalmazott
programok minden paciens esetében

majdnem tizéves tapasztalaton alapulo,
orvos dltal nydjtott, személyre sz6l6 és
komplex programot jelentenek. Ez azért
fontos, mert a szervezet mindenkinél mas
modon reagalhat egy bizonyos modszer
alkalmazasara. ~ Véleményem  szerint
olyan orvoshoz érdemes fordulni, aki az
egész embert szem el6tt tartd szemlélet-
moddal rendelkezik, és akiben a paciens
megbizik. A bizalom fontos szempont,
mert a siker érdekében sziikséges hosszu
tavi kapesolat nagyrészt ezen alapul. A
személyes kapcsolat fontossagan tul a mi-
néséget ¢s a hitelességet szintén komo-
lyan vesszik, mert kezdettsl fogva
hosszitavon gondolkodunk. Bar a {6 pro-
filunk a teststly normalizalasa, nem csak
tilsulyosokkal  foglalkozunk.  Barkinek
szivesen adunk bevalt, kiprobalt tanacsot,
aki tgy dont, hogy szeretne valtoztatni
addigi ¢letmddjan, és igénye van arra,

!

hogy egészségesebben, jobb ¢letmingsé-
get teremtve tiplalkozzon és éljen. Bar sok
emberben megsziletik a gondolat, hogy
szeretne jobban éIni, mégis sokan nem
tudjak, hogyan induljanak el. Sokszor azt
gondoljak, hogy elég csupan a rendszeres
mozgast beiktatni az életviteliikbe.

— Ez miért nem elég? A csapbdl is az
folyik, hogy mozogjunk tobbet...

- A rendszeres mozgds valoban elenged-
hetetlen, de nem mindegy, hogy mikor
¢és mennyit mozgunk. Nem kozombos
ugyanis, hogy csak az edzések alatt vagy
pedig sokkal nagyobb idétartamban, az
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edzések kozott égetiink zsirt. Nem kell
nagy dolgokra gondolnunk. A kevesebb
néha tobb és ésszertbb. Tovabba nem
elég csak egy-egy szempontra tekintettel
lenni, hanem az ,egészet” kell rendbe
tenni, és minden fontos szempontra fi-
gyelemmel lenni. A sport és a taplalkozas
fontosak, de nem fednek le minden 1¢-
nyeges teriiletet. Ebben olyan személyre
sz6lo és atfogd program képes segiteni,
amely a legjobban illeszthet6 a napi rit-
mushoz, és amely hosszdtavon is meg-
tarthat6. Mi ebben tudunk és igyek-
sziink segitséget nyujtani mindazoknak,
akik bizalommal fordulnak hozzank.

- A legtobb ember érzi a problémat,
gyakran neki is kezd valamilyen
egészsegmegorz6 programnak, de a
lelkesedés hamar alabbhagy. Mit tud-
nak tenni ez ellen?

-_‘,5'
i:‘
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- Pontosan ismerjiik ezt a problémat,
ezért nem is hagyjuk magukra a hozzank
fordulokat. Rendszeresek a személyes
konzultaciok, és ezekre nem csak a pon-
tos utdnkovetés, a sziikséges korrekciok
és egyéb okok miatt van sziikség, hanem
az elkotelezettség fenntartasaért is. Ha az
ember ugy ¢érzi, hogy sajat magan kiviil
még egy masik ember elvarasainak is
meg kell felelnie, akiben raadasul meghi-
zik, akkor latvanyosabb és tartosabb
eredményeket képes elérni.

- Amikor valaki ugy dont, hogy az
onok segitségével szeretne ¢letmodot



valtani, mire szamithat az elsé kon-
zultacio alkalmaval?

- Mivel a paciensekre nem csupan né-
hany percet szianunk, a taldlkozdsokra
kizarélag elozetes iddpont-egyeztetés
utan Kertl sor. Ezzel azt is ki tudjuk kii-
szobolni, hogy virakoztassuk vendé-
geinket. Az els6 konzultacio alkalmaval,
ami atlagosan fél oraig tart, elbeszélge-
tink a pdcienssel, mely a legfontosabb
része a talalkozonak. Atnézziik tovabba
- ha van ilyen - a leleteket és a kordbbi
zardjelentéseket, melyekbdl tovabbi in-
formaciot nyerhetiink. A konzultacié tu-
lajdonképpen nem mas, mint egy kotet-
len beszélgetés. Az illetd testtomeg inde-
xének, a személyes energia- és tapanyag
igényének kiszamitasan tdl ismertetjiik
a szamara alkalmas lehetdségeket is. K¢é-
s6bb, a kitoltott taplalkozas és életmod
tesztek, a részletes laboreredmények va-
lamint tanacsadasi tapasztalatunk alap-
jan osszeallitjuk szamdra azt a progra-
mot, amely nem csak a kaloridkra, ha-
nem ennél szélesebb szempontrendszer-
re vonatkozik. Fogyokura esetén megha-
tarozzuk a kontrollalt, de kiegyensulyo-
zott és természetes titemd zsirbontashoz
sziikséges feltételeket is. Ezt persze sok
minden befolyasolja: az egyén kora, test-
stlya, aktivitasa, az, hogy fizikai vagy
szellemi munkat végez-e. Végil megmu-
tatjuk, hogy a Naturwell sajat — és hama-
rosan személyre szabhaté — Tapanyag
Kalkulator® programjanak alkalmazasa-
val mennyire egyszer nyomon kovetni,
hogy ténylegesen mennyi kaldriat, szén-
hidratot, zsirt és fehérjét fogyasztunk
naponta.

- Eddig ugy tudtam, elsésorban gene-
tikailag kodolt, ki hajlamos a hizasra
és ki nem, on pedig arrol beszél, a
helytelen életmod biztos garancia ar-
ra, hogy betegek legyiink.

- Bar a genetikai tényezok toltik meg a
puskat, de az ¢letmod huzza meg a ra-
vaszt. Eletiink hosszat és annak mingsé-
gét mindennapi, személyes dontéseink
befolyasoljak, amelytél egészségiink két
modon figg. Egyrészt attdl, amit bevi-
sziink a szervezetiinkbe, masrészt attol,
amit a szervezetiinkkel tesziink. Az em-
ber 6nmaga dénti el, hogy nyertes lesz-e
vagy sem. Genetikai adottsdgainkat va-
Ioban nem befolyasolhatjuk, életmo-
dunk azonban dontéseink eredménye.

- Tegytk fel, 6nhoz és szakmai csapa-
tahoz fordulok segitségért. Mire sza-
mithatok azt kovetden, hogy dsszealli-
tottunk szamomra egy olyan progra-
mot, melyet kovetve elmondhatom
magamrol, mindent megtettem az
egeészsegemert?

- A kozpont elsoérend orvosi feladata-
nak a betegségek megel6zését, az egész-
ség megorzését ¢és védelmét tekinti. Ah-
hoz, hogy helyes életvitelt szilard alapra
¢pithessiink, nem a betegségre kell kon-
centralnunk, hanem az emberben [évé
lehetdségekre, értékekre és képességekre.
Nem tekintjiik ,betegnek” az embert, hi-
szen egy ideig még a betegség is dtmene-
ti llapotta valtoztathatd, ha megtalaljuk
a problémak okat. Ebben korszert alla-
potfelmérd eszkozeink, tovabba a megfe-
lel6 szakemberek segitenek. Munkank
soran fontosnak tartjuk az érdeklodok
igényeihez torténd alkalmazkodast is
olyan mértékben, amennyire az szak-
mailag megengedheto. Azt kovetden te-
hat, hogy ellattuk ont szakmai tandcsok-
kal és végigkisértiik a programon, mar
biztonsagosan haladhat tovabb a sajat
utjan, a sajat céljai felé. Az ehhez sziiksé-
ges tudast, az egészséges életmod alap-
jait addigra remélhetéleg mar sikerilt
atadnunk 6nnek. A hatékonysagot azon-
ban nagymértékben meghatarozza, hogy
hajlando-e valtoztatni a jelenlegi hoz-
zaallasan — a sajat egészsége érdekében.

- Sebészkeént az els6k kozott volt, akik
a tulsulyos betegek esetében alkal-
maztak a gyomorgytiri-beiiltetést. Va-
loban vannak olyan paciensekkel, akik
szamara ez jelentheti az egyetlen
megoldast?

- A gyomorgytirtivel kapesolatos felvila-
gositd munkat, a mtétre valo felkészi-
tést azért vallaltam fel az életmod és tap-
lalkozas programok mellett, mert sokan
azt gondoljdk, hogy a gyomorgytirtivel
torténd  egytttélés  egyszerti  dolog,
amelynek segitségével gyorsan megsza-
badulhatnak a kiloktél. Valojaban ennél
sokkal tobbrol van sz6. Miitéti titon egy
idegen anyagot helyeziink a hastiregbe,
amely szabalyozza ugyan a gyomor be-
fogadoképességét, de komplikacio, szo-
vodmény is barmikor felléphet. A gytirtd
viselgjét éppen ezért meg kell tanitani
nemcsak (el)viselni a gytrtt, hanem tar-
tosan egyiitt éIniis vele. A fogyas és a pa-
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ciens sikere joval inkabb ezen, mint ma-
gan a mitéten mulik.

- Mi a helyzet azokkal, akik nem tud-
jak elképzelni az életiiket a ,helytelen
taplalkozasi szokasok”™ nélkil?

- Az évek soran az 6 problémaikat is si-
keriilt megérteniink ¢s a megoldasokat
kialakitanunk. Az emlitett szokdsok mo-
gott ugyanis mindig valamilyen ok all.
Ennek feltérképezése is része a Naturwell
programoknak. Ha az ok megvan, a meg-
feleld, személyre szoloan kialakitott stra-
tégia a mi feladatunk, de ennek sikere a
paciensen is mulik. Komolyan kell ven-
nie azokat a tandcsokat, amelyeket a
szakembertdl kap, akinek kell6 tapaszta-
lata van az életmod fokozatos, de biztos,
atfogo ¢és minden szempontra kiterjedd
athangoldsaban. Mi magunk is eszerint
élink, ezért tudjuk, hogy mirdl beszé-
link. Az els6 lépés az elhatarozas kell le-
gyen, és ha ez megvan, a siker mar csak
egy dontés kérdése. A mai - részben rank
kényszeritett — egyoldalu és rendszerte-
len taplalkozassal szamos olyan dolgot
tesziink szervezetinkkel, amely lassan,
de biztosan sodor minket a betegség felé.
Ahhoz, hogy egészségesen taplalkoz-
zunk, ismét fel kell fedezniink a bevalt
alapelvek szerint 6sszeallitott étkezés és
napirend hatékonysagat. Az egészséges
életmod kialakitasa azonban nemcsak a
taplalkozas rendbetételét jelenti. A folya-
dékfogyasztas, a rendszeres testmozgas,
a mindségi pihenés, valamint a kiegyen-
stlyozott lelki és szellemi hattér legalabb
ilyen fontos tényezdk. Csak tgy lesz ,ke-
rek az egész”, ha ezek athangolasat mie-
16bb megoldjuk, és a programok soran a
lemondasok helyett az alternativak ere-
jét hasznaljuk.

Ezt a sajat példammal is alatamasztha-
tom. Fiatal, kezdd sebészként a ,,sokadik”
tgyelet utan, amikor a faradtsagot mar
mas is latta rajtam, az id6sebb kollégak
mindig azt mondtak: , Te még fiatal vagy,
birnod kell”! Birtam is, de a késabbi in-
farktus kockazatat talan éppen ekkor ala-
poztam meg. Ma mar tudom, hogy nem
elég utolag okosnak lennil A szervezet
igen nagylelkd, és az utolso pillanatig pro-
bal egészséges maradni, de tartalékai las-
san kimerilhetnek. Ezért érdemes még
id6ben feltenniink magunknak a kérdést:
valoban meg kell varnunk mindezt?

(X)



