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Interju

Szamitanak a szakdolgozokra az

alapellatas meg

I AL 4

Ujitasaban

Zombor Gabor gondolkodas nélkiil vallalta a feladatot majusban, amikor Balog Zoltan emberi er6forras miniszter
felkérte allamtitkaranak, bar szakmai kérokben mar tavaly 6sszel emlegették a nevét Szocska Miklos utodakeént.
Az egészséqguigyert felelds allamtitkar lapunknak tébbek kozott azt is elmondta, nagy valtozasok késziilnek az
alapellatasban, novekedhet a szakdolgozok presztizse, tamogatjak a szakdolgozoi kompetenciak bovitését, de
ebben el0szor az orvosoknak és szakdolgozoknak kell szakmai konszenzust kialakitani.

- Miért hagyta el az orvosi
pdlyat?

- A kilencvenes évek ko-
zepén részben tarsadalmi,
részben politikai tevékenysé-
get folytattam, egészségligyi
vezetdi felkéréseket kaptam,
igy ezen a terlleten képeztem
tovabb magamat. Ténylegesen
sohasem szakadtam el az
egészseégligytol.

- Ebbe a sorba hogy illik a
két ciklus dta tarto polgdr-
mesterség?

- Amikor felkértek a pozicio-
ra, mar orszaggyulési képviseld
voltam, igy ez inkabb a szemé-
lyemnek szdlhatott. Valdszinl-
leg a valasztokat a kecskeméti
korhaz féigazgatdjaként vég-
zett hatéves munkam gy6zte
meg, nagy folénnyel nyertem
meg a helyhatdésagi valasztaso-
kat 2006-ban, és nagyon szép
nyolc évet toltdttem el polgar-
mesterként, talan nem is
sikertelentil.

- Az el6z6 négy évben tagja
volt a Parlament Egészségligyi
Bizottsdgdnak, de nem volt tul
aktiv a vitdkban. Ott példdul
miért nem beszélt soha a hd-
lapénzrél?

- Mas volt a feladatom
polgarmester-képviseléként a

bizottsagi munkamegosztas-
ban. De plenaris llésen, pél-
daul az Alaptdrvény vitajaban
a hozzaszolasomat azzal a ké-
réssel zartam, kerliljon be az
alapokmanyba, hogy a hala-
pénznek meg kell szlinnie.

- Epiil tovdbb a nemzeti
egészségligyi szolgdlat?

- Miért? Most van ilyen?

- Az elédje gyakran beszélt
rola.

- Ha ezt ugy értjiik, hogy
allami fenntartasu marad az
intézményhalozat, akkor igen.
Az allami szerepvallalas - leg-
alabbis a kdrhazak esetében -
még erésodni is fog. De Ma-
gyarorszagon tovabbra is
megmarad a biztositasi jog-
viszony, és tarsadalombizto-
sitasi alapon szervezddik az
egészségligy.

- Mi az, ami folytatodhat az
elmult években megkezdett
munkdbdl?

- A népegészségligyi prog-
ramok, az Egészségfejlesztési
Irodak (EFI) tovabbi mikodé-
sét, vagy a svajci-magyar
egylittm(ikodés keretében
megvaldsulo egészségligyi
alapellatas-fejlesztési modell-
program folytatasat én is ta-
mogatom. Mindezekbdl azokat

a tapasztalatokat igyeksziink
kinyerni, amelyek illeszkednek
népegészséquigyi céljainkhoz,
orszagosan hasznosithatéak,
enyhitik a humaneréforras-
hianyt, segitik a praxisok
feladatellatasat.

- Szdmitanak itt a szakdol-
gozokra?

- Mindenkire, aki partner-
ként segiti és leveszi a hazi-
orvos vallarol a terheket, le-
gyenek dietetikusok, gyogy-
tornaszok, vagy mas szakem-
berek. Ezekben a projektekben
nagyon sok fantazia és olyan
elem van, ami a szakdolgozok
szamara is vonzobba, szak-
mailag komplexebbé teszi a
munkat.

- Mégsem a foglalkozds-
egészséqligyé lesz a fészerep,
ahogyan kordbban mondta?

- A népegészségligyi prog-
ramok keretében az aktiv dol-
gozo réteg érhetd el a legne-
hezebben. Ok azok, akik még
nem érzik magukat betegnek,
de nem is érnek ra szlirésekre
jarni. Az éves foglalkozas-
egészségligyi vizsgalatokba
illesztett, kozpontilag megha-
tarozott szlrési programmal
négymillio embert érhetnénk
el akkor, amikor a megbetege-

dések el6jelei mar felfedezhe-
téek, de kiildndsebb panaszt
még nem okoznak. Az egész-
ségben toltott életévek no-
velésének szempontjabol ez
jelentds eldrelépés lehetne.

- Amikor az alapelldtds
megerdsitésérél beszél, az azt
Jelenti, hogy a praxisok kapnak
majd némi finanszirozdsi
tobbletet?

- Ezen dolgozunk, de mas
eszkozok is vannak. Ha egy
orvosnak tobb segitdje van,
ugyanazt a feladatot kisebb
terheléssel is el tudja végezni.
Palyazati pénzbdél olyan mi-
szerek beszerzését is tamo-
gatjuk, amelyek lehetdvé te-
szik a betegek szakszer(i ella-
tasat helyben. A cél az, hogy
az alapellatas az egészséqiigyi
ellatorendszer bazisa legyen,
ne csak formalis szerepet tolt-
son be. A jol képzett szakdol-
gozok sok olyan beavatkozast
el tudnanak végezni, amit
most az orvosok csinalnak. Ez
nemcsak jobb munkamegosz-
tast eredményezne, de a szak-
dolgozok presztizsét is no-
velné.

- Az orvostdrsadalom vajon
tdmogatnd a kompetencia-
bévitést?



- Az orvosok sokszor pa-
naszkodnak a tulterheltségre,
amire ez megoldast jelenthet-
ne, és a munkaerd utanpotla-
sa is konnyebb a szakdolgozdk
esetében. Erdemes lenne eb-

ben a témaban az orvosi és
szakdolgozoi szakmai érdek-
képviseletek és szervezetek
bevonasaval konszenzuskon-
ferenciat szervezni, hiszen a
kompetenciak kiterjesztése, a
diplomas apolok szamanak és
presztizsének ndvelése min-
denkinek el6nyds lenne. Az
orvosnak egy jol képzett szak-
dolgozdi team oriasi segit-
séget jelenthet a gyo-
gyitasban.

- Az elmult idészakban leg-
inkdbb a védbénék feladatkére
boviilt, de mi lesz a Nemzeti
Véddéndi Szolgdlattal?

- A védonok szerepe, kiilo-
ndsen a kisebb telepiléseken,
meghatarozo. A mar emlitett
méhnyakszlirési projekt
mellett a napokban indul egy

kriziskezel6 palyazati prog-
ram, amelynek keretében a
vedonok, hazi gyermekorvosok
€s egyéb, a csaladvédelemben
érintett szakemberek olyan
képzésen vehetnek részt,
amelynek kdszénhetéen sok-
kal korabban és biztosabban
¢észlelik az egészségiigyi, men-
talis és szocialis krizishelyze-
tet, igy idében be tudnak
avatkozni. Kiemelt sziikség
van arra, hogy a védéndk
Osszehangoltan és egységes
elvek mentén dolgozzanak.
Azt azonban az érintettekkel
kell megvitatni, hogy a védo6-
ndi szolgalat strukturalisan
vagy szakmailag legyen egy-
séges. Ebben tovabbra is sza-
mitok Babiné Szottfried
Gabriella segitségére.

- Az Egészségligyi Engedé-
lyezési és Kézigazgatdsi Hiva-
tal elsé féléves adatai szerint
ugy tiinik, stagndl az elvdn-
dorlds, a szakma mégsem op-
timista. On az?

- A kormany mar az el6z6
ciklusban is sokat tett a mig-
racio mérsékléséért, példaul a
két litemben végrehajtott bér-
emeléssel, vagy a rezidensek
szamara biztositott 6sztondij-
rendszerrel. Az er6feszitéseket
folytatnunk kell.

- Ez azt jelenti, hogy idén is
lesz béremelés?

- Természetesen toreksziink
erre. Ahogy az orszag gazda-
saga er6sodik, erésodhet az
agazat finanszirozasa. Hogy
mennyi pluszpénz lesz, az a
koltségveteésbdl deril ki, de
annyi biztosan jutni fog, hogy
javuljon az ellatérendszer
mikdddképessége.

- Balog Zoltdn miniszter a
Népjoléti Bizottsdg (ilésén azt
mondta, késni fog az egész-
ségligyben dolgozdk életpd-
lyamodellje. Miért?

- A szakdolgozoi életpalya-
modell megvalosithato, ez
csupan az orszag gazdasagi
teljesitéképességén mulik.
Probléma inkabb az orvosok-
nal van, ahol a szakképzés
befejezése utan a halapénzen
alapulo finanszirozas egyelére
lehetetlenné teszi az életpa-
lyamodell kidolgozasat.

- Kordabban mar célzott rd,
hogy kisebb lesz a Gydgyszeré-
szeti és Egészségligyi Min6-
ség- és Szervezetfejlesztési
Intézet. Mi marad és mi nem?

- Hogy pontosan milyen fel-
adatok maradnak ott, vagy val-
nak ujra 6nallova, még nem
dolt el, de lesznek valtozasok.

- Példdul a kérhdzvezetbk
visszakapjdk a feladataikat?

- Mindazokat a kompeten-
ciakat visszaadjuk, amelyek a
gyogyito tevékenységhez, és
annak szervezéséhez sziik-
ségesek.

- Meddig enyhiti a nyomdst
a kérhdzakon a most kapott
pénz?

HIVATASUNK 2014/3.

- A kasszaban meglévé tar-
talék kiosztasa atmeneti se-
gitséget jelent a mikodésben.

- Ldt arra lehetéséget, hogy
év végéig a korhdzi addssdg-
dllomdny, vagy legaldbb an-
nak egy jelentés része szandl-
hatd legyen?

- Most késziil6 javaslatunk
arrol szol, hogy a konszolida-
cionak lassitania kell az ados-
sag Ujratermel6dését. Azokat
a koltségelemeket, amelyekre
a korhazaknak nincs befolya-
sa, az allamnak kiilon kell fi-
nansziroznia. A teljesitmény-
finanszirozasbdl mar csak a
szakmai munkat kell biztosi-
taniuk az ellatoknak, ami
joval nagyobb esélyegyenlé-
séget jelent az intézmények-
nek.

- A kézpontositott kbzbe-
szerzések maradnak?

- Miért? Mi a baj veliik?

- A kdrhdzigazgatdk arra is
panaszkodnak.

- Tapasztalatbol mondha-
tom, hiszen én is az voltam,
hogy a korhazigazgatok min-
dig kritikusak. A valtozasok, a
kdzpontositasok ellen eleinte
mindenki tiltakozik. Ha jok a
tenderek, lehet jo beszerzé-
seket csinalni.

- Miért a Magyar Rezidens
Szévetség a kedvence?

- Minden szakmai, érdek-
képviseleti szervezetet egy-
forman kiemelt partnerként
kezelek. A migracio veszélye
leginkabb a fiatal orvosokat
érinti, ezért a rezidensszovet-
ség képviseldivel tobb izben is
targyaltam mar, nagyon fon-
tos és tanulsagos gondolato-
kat fogalmaznak meg a rend-
szer mikoddésérdl. Bar idén-
ként elég Gtésen mondanak
véleményt, de realisan latjak a
helyzetet.

Tarcza Orsolya
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Elet(t

@ Segitem az embereket,

A
Online"

- Nagycsaladban néttem fel,
harom névérem mellett én
voltam a legkisebb, sziileink
gazdalkodok voltak. Edes-
anyam sokat betegeskedett,
utélag mar tudom, hogy az
epekd lehetett, ami kinozta,
én pedig mindig meg akartam
gyogyitani. A szomszéd haz-
ban €16, vak nagymamamnak
én voltam a szeme, ha vala-
hova mennie kellett, kézen
fogva kisértem 6t mindenho-
va. igy kezd6datt az életem.

A ceglédi gimnazium utan
Ica ,kojal" szakra jelentkezett
a foiskolara. Fel is vették, de
mivel kollégiumi elhelyezést
nem tudtak szamara biztosi-
tani, a ceglédi Toldy Ferenc
Koérhazban kezdett dolgozni.
Tanulénévérként kezdett a
belgydgyaszaton, és azonnal
beiratkozott az intézmény né-
verképzojébe is. Meghatarozo
id6szak kovetkezett az
életében.

- Olyan nagy tudasu, mély
érzési és tiszta lelk(i orvosok-
kal és novérekkel talalkoztam

mert igy szllettem

MESZK Szakmai Dij, 2014

Segiteni, tamogatni, apolni, gyogyitani masokat - kicsiny gyermekkoratol érezte, hogy
ez a kiildetése. Ez vezette és vezeti ma is a betegek apolasaban, a kdvetkez6 generaciok
oktatasaban, a tarsadalmi feladatvallalasban. Vagany Tamasné Ica, a Nagykorosi
Rehabilitacios Szakkorhaz és RendelGintézet apolasi igazgatoja palyajat nem négy
eévtizede kezdte a ceglédi korhazban, amikor érettségi utan munkaba allt a
belgydgyaszaton, hanem sokkal korabban. A csemdi tanyan, az erdé tészomszédsagaban
allo kis hazban, ahol felnott. Ugy meséli, talan ott, azon a gyonyori helyen, a fak kozott
a rengetegben €s a réten szivta magaba mindazt az energiat, ami a hivatasahoz kell.

akkor, akik egy életre megha-
taroztak a palyamat. Akkori-
ban még nagy odafigyeléssel
tanitottak benniinket, és a
betegek is két-harom hetet
toltottek a korhazban, nem
ugy, mint ma, amikor a gyd-
gyitasra fordithato id6t sok-
szor a finanszirozas hatarozza
meg. Bizalomra épiil6, mély
szakmai kapcsolat alakulha-
tott ki a munkatarsakkal és a
betegekkel egyarant, amire a
mai, felpdrgott vilagban mar
nincs idé.

Hamar eljétt az idé, amikor
Icat oktatondvérre léptették
el6. Addig azt hitte, az egész-
ségligyben a legszebb dolog a
betegek apolasa, am hamar
rajott, az is csodalatos, ha
olyan lelkiismeretes névéreket
képezhet, akik méltéan allnak
a betegagy mellett.

- Olyan szakmai tudast kell
atadnunk a novéreinknek,
hogy partnerei legyenek az
orvosoknak és a betegeknek
is. Minél nagyobb tudasu egy
apolond, annal kdnnyebb vele

dolgozni, és sokat szamit a
munkatarsi team, a mi tizenot,
magasan képzett gydgytorna-
szunk meghatarozza intézmé-
nylinkben a rehabilitacio lég-
korét, az 6 tudasuk a tobbi
munkatarsra is hatassal van.

Tétlenll sosem birta

Kozben pergett az élet a kor-
hazon kiviil is, Ica férjhez
ment, négy évvel késébb
sziiletett elso fia, 6t harom
évvel kovette a masodik, a
legkisebb fii 1989-ben érke-
zett a csaladba.

- Ez id6 alatt végeztem el a
féiskolat, kdzben folyamato-
san oktattam a ndvéreket a
ceglédi korhazban. A harma-
dik gyermekem megsziiletése
utan egy évvel visszamentem
dolgozni, de mar a varosi ren-
del6intézet fondvéreként. A
harom csemete mellett idea-
lisnak tiint a hely, kézpontban
volt a rendel6, kozel a laka-
sunkhoz, a bolcsédéhez, még-

sem voltam elégedett. Ren-

geteg lett a szabadidém, hi-
szen a jaro betegek nem ko-
veteltek annyi id6t, mint egy
aktiv osztaly paciensei.

Kapdra jott hat, hogy éppen
akkortajt kezdett kiépiilni a
Magyar Apolasi Egyesiilet vi-
déki haldzata, Icanak pedig
kellett valami plusz, ami az
energiait lekoti.

- Tenni, segiteni akartam,
mert a rendelGintézetben
idénként ugy éreztem, guzsba
kotottek. Az egyesiiletben
kezdetektdl elndkségi tagként
dolgoztam, Pest megyében az
elndki teenddket lattam el.
Akkoriban hirdették meg a
nagykdérosi intézet apolasi
vezetdi allasat is, megpalyaz-
tam, elnyertem, immar hu-
szonkét éve dolgozom ott.
Fantasztikus élmény volt szin-
te az els6 téglatol ujjaépiteni
ezt az intézményt, ami odaér-
kezésemkor egy lepusztult el-
fekvékarhaz volt. Husz éve
adodott ugy, hogy volt ra po-
litikai akarat és gazdasagi le-
hetdség is, hogy a varos fel-
Ujitsa, én pedig a kezdetektdl
alakithattam a szakdolgozoi
szakmai gardat. Mara csala-
dias munkahelyen dolgozunk
egylitt, az alig kétszaz agyas
intézményben, a kozgazdasz
szemléletl, empatikus, fiatal
igazgatonk pedig sokat tesz
azért, hogy a betegek, a n6-
verek, az orvosok jol érezzék
magukat a szakkérhazunkban;
rendezvényeket, kdzos kiran-
dulasokat szerveziink, hogy a
dolgozok érezzék, ehhez a
nagy csaladhoz tartoznak.
Kevesen mennek el toliink,
inkabb a magasan képzettek
probalnak szerencsét kiilfol-
don, de a kismérték( fluktua-
cionak talan az is az oka,
hogy itt, vidéken kevés a
munkahely.



Tervez, szervez,
megvalosit

Az intézmények, a betegellatas
finanszirozasa a névérek
képzését nem tartalmazza, azt
maguknak kell kigazdalkodniuk
a korhazaknak. Ica tobbek
kozott ennek tamogatasara
hozta létre a MinGségi Be-
tegellatas Alapitvanyt, igaz, az
¢letre hivast egy tragikus
esemény, egy kollégand halala
utan arvan maradt két kisgyer-
mek tamogatasa inspiralta,
mint Ica fogalmaz, hogy soha
tobbé ne legyen olyan, hogy
valaki segitség nélkiil marad.

- Indokolt esetben segélye-
zést is biztositunk, de az ala-
pitvany f6 célja a képzés és a
tovabbképzés erdsitése. Két-
szazezer forintos alapt6kénket
az els6 NGvérbal bevételébdl
sikertilt letenni 22 ével ez-
el6tt, ami azota mar tébb mil-
li6 forintra duzzadt, ebbdl
tobb szazezer forinttal tudjuk
tamogatni a névérek tovabb-
tanulasat évente. Egyediil
kezdtem, ma pedig mar egész
kis csapat dolgozik a balok
szervezésén.

Es mintha a munka nem
lenne elég, Ica még megyei és
orszagos szintl konferencia-
kat, tovabbképzéseket is szer-
vez, tiz évvel ezel6tt utjara
inditotta a Pest Megyei Szak-
dolgozok Konferenciajat,
évente koordinalja az Orsza-
gos Rehabilitacids Konferen-
cia megrendezését. Amikor
arrol faggatom, a MESZK-ben
is ilyen meghatarozo szerepet
vallal-e, elmeséli, alapito volt
a kamara megalakulasakor,
sokaig aktivan részt vett a
tevékenységében, de ma mar
ugy gondolja, jonnie kell az uj
generacionak, a fiataloknak,
igy 6 egyre inkabb a hattérbdl
igyekszik segiteni kozéleti, ko-
z0sségi szerepet vallalé kol-
légait. Ordmmel Ujsagolja,
hogy bizony vannak jelentke-
z6k a nagykérosi intézmény-
ben is, és jol végzik a dol-
gukat.

Példat mutatni
és tanitani

A példamutatast és a tudas
atadasat tartja a legfonto-
sabbnak Ica, aki szerint ennek,

a rehabilitacios osztalyokon
dolgozo névérek esetében,
még nagyobb hangsulyt kell
kapnia.

- Bar ezen a teriileten a
gyogytornaszoké a fGszerep,
az apolondknek egészen mas
szemlélettel kell dolgozniuk,
mint egy ,atlagos”, aktiv el-
laté osztalyon. Mig ott min-
denben a névér igyekszik
helytallni a beteg helyett,
addig a rehabilitacio Iényege
a tanitas. Megtanitani a bete-
get arra, hogy egy kiesett
funkcio, egy lebénult vagy el-
vesztett kar, 1ab nem lehet
akadaly a mindennapi teveé-
kenységekben. Nalunk nem
kiszolgalni kell a beteget, ha-
nem visszaadni neki az dnel-
latas képességét. Szép €s ne-
héz szakma a rehabilitacio,
hiszen a pacienseink nemesak
testileg, hanem lelkileg is be-
tegek, igy sokkal sériiléke-
nyebbek, mit egy akut osz-
talyrdl néhany nap elteltével
gyogyultan, épen tavozé em-
ber. Hivatastudat, szakisme-
ret, tiirelem és lélek kell bete-
geink ellatasahoz. Az dnella-
tasi képesség helyreallitasa
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faradsagos és idénként faj-
dalmas a betegeknek is, vi-
szont ennek hianyaban na-
gyon sokat romlik az élet-

minéség.

Ica ugy véli, egy szakdolgo-
z0 életében meghatarozé,
hogy milyen kdrnyezetben, ki
mellett tanulja meg az apo-
last. Amit az oktatojatol Iat,
olyan lesz az uj névér. A szak-
apolokat alap-, kozép- és fel-
s6 szinten is tanito Ica szerint
a képzésben ezért a példa-
mutatas és a gyakorlati id6é
alatt szerzett tapasztalat a
legfontosabb. Ambiciozusab-
bak, ontudatosabbak a fiata-
lok, mint egykor, de ez nem
baj, ha azt latjak, hogy egy
osztalyon lelkiismeretes apo-
las folyik, maguk is igy fognak
eljarni késébb.

Angyali békességgel, kedves
mosollyal viseli Ica az elhuzo-
do fotozast. Azt mondja, j6 a
kozosség, amiben dolgozik,
igy nem nehéz derlisnek ma-
radnia. Es ott van neki még a
csalad, amelyben 6romét leli,
€s ez a kiegyensulyozott hat-
tér a jo munka biztositéka is.
Bliszkén meséli, sikeres fiukat
nevelt. A legidésebb szakjo-
gasz lett, a kdzépsd gyogytor-
naszként dolgozik. A legkisebb
néhany hete kezdte meg rezi-
densi éveit, kardiologusnak
késziil. De nagy reménysége
van lcanak a harom unoka-
ban, és ott van mar a negye-
dik is, utban erre a vilagra. A
csalad egyetlen tagja, akivel
Ica nem tud z6ldagra vergdd-
ni, az a nyolcéves német-
juhasz kutyajuk. Példamutatas
ide, tanitas oda, Daxi mar
csak egy szertelen, nagy
kolyok marad, a bosszankodas
mellett sok 6romet okozva
[canak és pedagdgus férjének.

Sofalvi Luca
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Astellas-dij - Az év egészséqligyi

szakdolgozoja

Esély, lehetéséqg és forum - hdrom széban ez az Astellas-dij, amelyet 2011 6ta vehetnek
at egészséqligyi szakdolgozok is. A példamutato teljesitményt nyujto egyéni €s csapat-
dijazottak julius 11-€n, Budapesten, iinnepélyes dijdtaddn kaptdk meg az elismeréseket.

M osolygo arcok, biiszke
jeloltek és jelolok, ta-
valyi dijazottak gyllekeztek a
forrd nyari délutanon a Sem-
melweis Egyetem Egészségtu-
domanyi Karanak (SE ETK) au-
lajaban, ahol a zenei betétek-
kel a Fejér Megyei Korhaz
apoloibol, asszisztenseibdl és

egyéb, nem kozvetlen beteg-
ellatasban dolgozé munkatar-
sakbol verbuvalodott, az in-
tézmény nevét visel6 Szent
Gyorgy Korus tette még lin-
nepelyesebbé a hangulatot.
Sol omnibus lucet - A nap
mindenkire siit, koszontotte a
megjelenteket a féiskolai kar

szellemiségét meghatarozo
mondattal dr. Nagy Zoltan
Zsolt, a SE ETK dékanja. A
professzor kiemelte, az Astel-
las-dij az emberség, a hiva-
tastudat elismeré-
se, amely példa-
ként allitja kollé-
gaik, és a kovet-

A MESZK csoportos kiiléndija: Orszagos Onkologiai Intézet
Fej- Nyakdaganatok Multidiszciplinaris Centrum szakdolgozai

Az elmult évek hagyomanyainak megfeleléen a munkakdzosségek teljesitményét kiilon-
dijakkal is elismerik. Az idei kiilondijas csapat 24 tagja a daganatos betegek miitéti ke-
zelésén tul a paciensek kemoterapias, sugarterapias, palliativ és rehabilitaciés ellatasaban
is részt vesz, betegeik tobbségét a diagnozistdl a halalukig kovetik, ezért mind veliik,
mind pedig hozzatartozdikkal mély emberi kapcsolatokat alakitanak ki. A daganatos
betegek rehabilitaciojat munkaiddn kiviil, szabadidejiikben is felvallaljak: rakbetegklubot
mikodtetnek nagy sikerrel, és rendszeresen segitik a Bator Tabor munkajat is.

Szalai Mdrta (kbzépen), Gdrgydn Katalin,
Kovdcs Krisztina, Mihdlyi Réka, Csepke
Rendta, Kara Kristof

kezé generaciok elé a dija-
zottakat. Amikor a dijat meg-
alapitottak, még csak remény-
kedtek benne, hogy az elis-
merés olyan rangossa valik,
ahogyan az napjainkban meg-
mutatkozik - flizte tovabb a
szot dr. Major Laszlo, az
Astellas Pharma marketing-
igazgatoja. Osszefoglalta, a
kezdeményezéshez mar az
els6 alkalommal is csatlako-
zott a SE és a MESZK, azon-
ban a palyazat meghirdetéi-
nek kore az elmult években
folyamatosan boviilt, el6szor
a debreceni, a pécsi, valamint
a szegedi egyetemek csatla-
koztak, majd 2014-t6l a Ma-
gyar Korhazszovetséq is.

A palyazatra egyéni és cso-
portos kategoriakban jeldlhe-
tik a szakdolgozokat, az alap-,
jaro- és fekvobeteg-, valamint
a helyszini slirgésségi ellatas
terlleteirdl. Jeldlésre a klini-
kai, ambulans és helyszini
slirgésségi teriileteken a kor-
hazak, rendelGintézetek, egye-
temi klinikak, mentészolgala-
tok, valamint a hospice hazak
és apolasi otthonok szakmai
vezetdi jogosultak, az alapel-
latas szakteriileten pedig
- annak jellegébdl adododan -
barmely olyan orvos, aki a fel-
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A MESZK egyéni kiilondijasa: Medgyesi Anna

A palyazat torténetében el6szor adtak at az egyéni kamarai
kiilondijat, amelyet Medgyesi Anna, a Pécsi Tudomanyegyetem
Klinikai Kézpont Neuroldgiai Klinika Intenziv osztalyanak apo-
|6ja megilletédve vett at. Lapunknak elmondta, 24 éve dolgozik
betegagy mellett, 1996 o6ta apolja a Neuroldgiai Klinika sulyos
allapotu betegeit. Munkajaban a pszichés megterhelés sokkal

inkabb megviseli, mint a fizikai, hiszen betegei koziil sokan
atmeneti javulas utan visszaesnek, ilyenkor mar csak abban

tud segiteni nekik, hogy

emberi méltosagukat
megdrizve tavozhassanak.
Meséli, ezen a teriileten
tobb a kudarc, mint a
sikerélmény, ugy érzi, ez
az, amit lehetetlen meg-

szokni. Az osztaly egymast
segitd kollektivaja, a
teammunka nyujt neki
tamaszt a mindennapok-
ban. Hivatasa nehézségei
mellett mindig 6romot
nyujt neki e két szo:
.koszonom, novérke".

terjeszteni kivant szakdolgozd
munkajat kozelr6l ismeri. A
palyazat korabbi harom esz-
tendeje alatt egyéni és
csoportos kategoriakban
6sszesen 79 egészségligyi
dolgozd vehette at a dijat, de
a MESZK és a SE kiilondijak-
nak kdszonhetéen a kitlinte-
tettek létszama évrél évre né.
Egy hétig olvastuk a felter-

NOVER-MED Egészséqiigyi
Szolgalatot, az otthoni szak-
apolas feladatait ,megszal-
lottan”, a beteg iranti tiszte-
lettel végzi. A jarobeteg-ella-
tas szakterilet dijazottja Ber-

jeleirdl rendszeresen tart el6-
adasokat a civileknek. A fek-
vObeteg-ellatas szakteriiletén
Ungi Laszloné, a Szegedi Tu-
domanyegyetem Borgyogya-
szati és Allergologiai Klinika-
janak intézetvezetd fonévére
vehette at a dijat, aki kdzel
negyven éve vesz részt a koz-
vetlen betegellatasban. ,Alig
varjuk, hogy Katika ndvér le-
gyen miiszakban, mert ha van
egy kis ideje, mindig leiil az
agy mellé és egy-egy mosolyt
vagy jo szot nyujt nekilink, ami
a szivébdl jon" - valljak rdla a
klinika betegei.

A SE ETK altal életre hivott
Jterlleti gyakorlatvezetdi kii-
[ondijat" ebben az évben dr.
Papai Tibor, a Magyar Hon-
veédség Egészségligyi Kozpont
Honvédkorhaz Siirg6sségi Be-
tegellatd Centrum vezetd
apoloja vehette at, aki aktivan

jaro-, valamint a fekvébeteg-
ellatas, illetve a helyszini
slirgésségi ellatas teriiletérol,
ezzel mintegy 800 szakdol-
goz6 munkassagat ismerték el
szakmai vezetoik, emellett
munkajukat egy betegelége-
dettségi felmérés keretében
Osszesen 12 ezer korabbi pa-
ciensiik is értékelte.

Els6ként az érdi Dr. Romics
Laszlé Egészségligyi Intéz-
mény Laboratoriumanak szak-
dolgozoi kaptak kézhez a di-
jat, akik kiemelten kezelik a
kapcsolattartast a szolgalta-
tast igénybe vevokkel, a kom-
munikacio hatékonysaganak
ellendrzése céljabol sajat indi-
katorrendszert is kidolgoztak.
A fekvobeteg-ellatasi szakte-
riilet dijat a Magyarorszagi
Reformatus Egyhaz Bethesda
Gyermekkdrhaz Neuroldgiai
osztalyanak szakdolgozoi ve-

Az Astellas Pharma kiilondijasa:

Prof. dr. Mészaros Judit

jeszt6k javaslatait, nem volt
egyszer(i a dontés - idézte fel
a zslri munkajat dr. Balogh
Zoltan, a MESZK elndke, aki

.Igyekezni fogok tovabbra is" - ezekkel a szavakkal kdszonte
meg meghatottan a dijalapité Astellas Pharma Kiiléndijat pro-
fesszor asszony, a SE ETK korabbi dékanja. A kiilonleges elisme-
rést a hazai egészségiigyi szakdolgozok tarsadalmi megbecsii-

azt hangsulyozta, szazezer
kollégaja viszi a hatan az
egészségligyet, a dijak atada-
saval elismerésre talal a hiva-
tas mélto képviselete, az
egészségért és a betegekért
legjobb tudas szerint végzett
munka.

Egyénileg elismertek

Egyéni kategoriaban 52 kollé-
gat jeldltek ebben az évben,
az alapellatas szakteriiletének
Astellas-dijasa Sasvariné
Bojtor Anna lett, aki tébb
mint husz éve vezeti a pécsi

nath-Lukacs Zsuzsanna, a SE
Varosmajori Sziv- és Ergyo-
gyaszati Klinika kardiologiai
asszisztense, aki a klinika
gyogyitasi, oktatasi €s tudo-
manyos munkajan felll a kar-
dioldgia vilaganak szamos ki-
sérleti kutatasaban vehetett
részt tobb mint harom évti-
zedes palyafutasa alatt, emel-
lett az infarktus és a stroke

Iésének erdsitését szolgald Astellas-dij palyazat életre hiva-
saban, valamint annak fejlesztésében vallalt meghatarozo
szerepe és munkaja elismeréseként vehette at.

részt vett a MH Klinikai De-

monstracids Egységének
megvaldsitasaban, amelyet
idén januarjaban adtak at, és
ahol jelenleg is kimagasld
oktatoi tevékenységet végez.

Csoportos dijazottak
Kiemelked6en sok, 6sszesen

47 csoportos felterjesztés
érkezett idén a palyazatra, a

hették at, mig a helyszini siir-
g06sségi ellatas teriletérdl a
Szentgotthard Ment6allomas
bajtarsai részesiiltek elisme-
résben, akik a szakmai mun-
kan feliil kozosen gyakorol-
nak, tanulnak, konditermet
rendeztek be az allomason, és
parkositassal igyekeznek szé-
piteni munkahelyi kdrnye-
zetlket.

Sofalvi Luca
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Szurni tessek!

A MESZK I. Tudomdnyos Kongresszusdnak mdsodik napjdn,
szeptember 5-én, az Azur Hotel parkoldjdban vdr minden
résztvevét Magyarorszdg dtfogo egészségvédelmi sziiréprog-
ramjdnak specidlis szlirékamionja. A program célja az egészség
megérzése, a betegségek megelbzése, az egészségi dllapot
Javitdsa a legkorszer(ibb lehetéségekkel. Pénteken a Siofoki
Kdrhdz és Rendeléintézet munkatdrsai fogadjdk a kollégdkat.

Tud6gyogyaszat:
Krammerné Blasko
Andrea

allergiabol kialakuld asztma
felkutatasara szolgalnak.

¢

Sziv- és érrendszeri
kockazat/diabetoldgia:
Farkas Marta, a
MESZK sidfoki helyi
szervezetének elndke

Huszonkét éve dolgozik Siéfo-
kon a tlidégondozdban. A szii-
rékamionon a légzésfunkcios
vizsgalatokat végzi. Minddssze
harom fujasbol par perc alatt
megsziiletnek az adatok, ame-
lyek COPD vagy elhanyagolt

Vércukor- és koleszterinszintet
mér - egyetlen szurasbél.

Hogy fogunk igy
dolgozni?

Egészségiigyi szakdolgozdk egészségi dllapotdt vizsgdlo
nagyobb felmérés utoljdra 2005-ben késziilt, az akkor még
0ndllo Orszdgos Munkahigiénés és Foglalkozds-egészséqligyi
Intézet (OMFI) jévoltdbol, amelyet azota a Nemzeti
Munkaiigyi Hivatalba integrdltak féosztdlyként. Két dpoldi
csoportot vizsgdltak - foglalkozds-egészséqligyi és betegdgy
mellett dolgozokat -, az adatokat személyes interjuval vették
fel, melyekben a kdrhdzban dolgozdk 53 szdzaléka szamolt
be arrdl, hogy rendszeresen fogyaszt alkoholt, 73 szdzalékuk
pedig arrdl, hogy dohdnyzik.

szerepeltek; a kutatok ugy
vélték, ennek oka a
munkakdrrel jard kiégés. A
burnout szindréma krénikus
emocionalis megterhelések,
stressz nyoman fellépd fizikai

KiderUIt az is, hogy az
egészségligyben dolgozo
nék mintegy husz szazaléka
szenvedett kronikus
bantalmaktdl, elsé helyen a
sziv- és érrendszeri problémak

Kardioldgia,
hipertonia: Johanné
Hosek Gabriella

Vérnyomast mér, 15 ma-
sodperces EKG-t készit és
pulzoximéterrel ellenérzi

a véroxigén-szintet a 18 éve
a helyi koérhazban dolgozé
kollégand. Fény deriilhet a
magas vérnyomasra, pul-
monalis vagy vérnyomas
eredetl szivritmuszavarokra.

Szemészet:
Lestarné Hidas Irén

Erzéstelenit3-szemcsepp
beadasa nélkiil, non-kontakt
tonométerrel 3-3 fujas a
szemekbe - ha a szemnyo-
mas mértéke eltér a nor-
malistol, a husz éve sze-

€s mentalis kimeriiltség, amely
a reménytelenség és inkom-
petencia érzésével, célok és
idealok elvesztésével jar, és
amelyet a sajat személyre,
munkara, illetve masokra
vonatkozé negativ attitlidok
jellemeznek - irta le negyven
évvel ezel6tt Herbert J. Freu-
denberger pszichoanalitikus.

A kiégés nemcsak megbete-
git, hanem a gydgyitd6 munka
szinvonalanak romlasat is
eredményezheti. A tobb m(i-
szakban, ligyeleti rendszerben
végzett, nagy felel6sséggel
jard, pszichikailag és fizikailag
megterhel6 apoldi munkat
foglalkozasi stresszként élhetik
meg a szakdolgozdk, kiilondsen
akkor, ha mindehhez pszicho-
szocialis tényezok is tarsulnak.

Az egészségiigyben dolgozd
névérek egészségi allapotarol
hazankban alig talalhato adat.
Az intézmények igyekeznek

mészeten dolgozod Irén
szakorvos felkeresését
javasolja, mert az akar
glaukémara is utalhat. A par
masodperces vizsgalat rovid
id6 alatt viszonylag pontos
értéket ad.

ﬁ Teljes testanalizis:
Pal Maria

Haskdrfogat-mérés utan
csupan ra kell allni egy keé-
sziilékre, amelybe a 14 éve
belgyogyaszaton dolgozo
kollégand beiiti a testmagas-
sag és a testsuly adatait, a
vizsgalt személy éveinek
szamat, a gép pedig elarulja
a BMI-t, a testzsir- és testviz-
szazalékot, mely adatokbol
kovetkeztetni lehet a
sulyfeleslegre.

kisebb ,hazi" kutatasokban
felmérni legalabb sajat dolgo-
z6ik szomatikus €s mentalis
allapotat. Négy évvel ezel6tt
készilt egy ilyen feltaras a
Debreceni Egyetem klinikain, a
betegagy mellett dolgozd né-
vérek korében. Az eredmények
alatamasztani latszanak a ko-
rabbi OMFI-kutatast. A valasz-
adok 27 szazaléka szenvedett
valamilyen kronikus megbete-
gedéstél, ezek aranya az atla-
gos populaciéhoz viszonyitva
gyakoribb volt az apoldk ko-
z0tt. Legtobben hipertdniardl
(22 szazalék) és gerincbantal-
makrol (13 szazalék) szamoltak
be. A klinikakon a dohanyzas a
névérek 39 szazalékara volt
jellemzé, viszont 6nkéntes
szlirbvizsgalaton rendszeresen
részt vett kilencven szazalékuk.
Egy két évvel ezeldtt késziilt
felmérésbél pedig az deriilt ki,
hogy a burnout szindréma ti-
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TestmUikodés
vizsgalat:
Fiilép Melinda

A hallasvizsgalat mellett
neuropathia és 6déma vizs-
galatra keril sor, valamint
itt torténik a visszérbeteg-
ség, bérgydgyaszati riziko,
tovabba inkontinencia és
vizeletiiritési zavarok ki-
szlirésére szolgald tesztek
kitoltése.

Miutan az dsszes szlirbvizs-
galattal végeztiink, a leletek
alapjan egy kolléga elmondja,
mi az, amire a jovében jobban
oda kellene majd figyelniink,
komolyabb probléma fenn-
allasa esetén pedig javasolja
szakorvos mieldbbi fel-
keresését.

zenkét fazisanak valamelyikétél
szenvedd dolgozdk latjak el a
betegeket az egri Markhot
Ferenc Korhazban is. A kérd6-
ivek elemzésébdl kitiint, a leg-
veszélyeztetettebbek a palya-
kezdé fiatalok, és az évtizedek
ota betegagy mellett dolgozok.
Az apolok hatvankét szazaléka
panaszkodott hat- és derékfa-
jasra, 49 szazalékukat rendsze-
resen gyotorte fejgores. A va-
laszaddk kozel fele egyszer sem
érezte magat boldognak a
megel6z6 idészakban, tbbsé-
glik munkahelyének elvesztése
miatt aggodott leginkabb. A
palyat 32 szazalékuk hagyna el,
€s 45 szazalékuk érezte magat
kiégettnek. Negyven szaza-
lékukat még az sem érdekelte
tulsagosan, hogy mi torténik
betegeikkel, vagy kozvetlen
munkatarsaikkal.

Osszeallitotta: SL

MESZK Aktualis

Varhelyi Evi 80 éves

Készontjiik Vdrhelyi Jozsefnét, Evit, akinek 2014 mdjusd-
ban szép kerek sziiletésnapja volt. Szeretnénk felhivni a be-
tegdpolok és az intenziv terdpids osztdlyon dolgozo dpolok
figyelmét, hogy arrdl a kollégdjukrdl van szo, aki maga is
rendelkezik mindkét emlitett szakképesitéssel. Evi, a szak-
mai képesitések mellett pedagdgia és bioldgia szakon ta-
ndri képesitést szerzett, angol nyelvbél pedig felséfoku
nyelvvizsgdt tett. Azokban az idékben ez nagy szo volt!

14
poloként az Orvostovabbképzd Intézet elédjénél (Szaboles utcai korhaz) a belgyogyaszati osztalyon
dolgozott, majd a korhazhoz kapcsolt (volt egészségiigyi minisztériumi) apoloképzé iskolaba hivtak
meg szakoktatonak. Ez id6 alatt bizonyitvanyt szerzett az ELTE altal, az egészséqiigyi szakoktatok ré-
szére szervezett kétéves specialis képzésen, mely pszichologiai, pedagogiai, didaktikai és logikai
ismeretek elsajatitasat biztositotta.

Amikor a belvarosban megalakult az Egészségligyi Szakdolgozok Kozponti Tovabbképzd Intézete, a
kollégand odakeriilt 1972-ben, és feladatul kapta az intenziv terapias szakasszisztensek képzésének
szervezését. Remélhet6en sok hallgatoja, tanitvanya és az orvos oktatok is emlékeznek ra. Mindig ott
volt, ahol a jol felkésziilt szakemberekre €pp nagy sziikség volt. Személyisége példakép lehetett tanuloi,
hallgatoi és munkatarsai részére is.

Késdbb, 1975-ben keriilt az Egészségiigyi Minisztérium Gydgyito-Megel6zé Féosztalyara apolasi
szakemberként, és nyugdijazasaig az ezen foosztaly mellett kialakult Apolasi Foosztaly munkatarsa
volt.

Varhelyiné Evi az apolas fejlesztése és tarsadalmi elismertetése érdekében nagyon sok munkat
végzett a Magyar Korhazszovetségben is, ahol az Apolasi Szakbizottsag titkara volt. igy vett részt a
Nemzetk6zi Novértanacs (ICN) Tel-Avivban rendezett kongresszusan, ahol a magyar apolasi
szervezetet, a magyar apolokat képviselte. Ezeket a részvételeket anyagi szempontbdl szinte lehetetlen
volt megszervezni. A szponzorokat részben neki kellett megtalalni.

Evi kiemelkedé személyisége volt 1989-ben, a rendszervaltas hajnalan, az 6nallo Magyar Apolasi
Egyesiilet megszervezésének. Mozgésitani tudta azokat a szakembereket, akik nélkiil olyan gyorsan és
szakszerlien nem sikeriilt volna az alapito taggy(ilést tgy lebonyolitani, ahogyan az akkor sikeriilt. Evi
volt a levezetd elnok. Felejthetetlen élményben volt résziik azoknak, akik a 25 évvel ezel6tti dsszejo-
vetelen részt vettek. Az izgalmat az is fokozta ebben az idében, hogy egyes minisztériumi potentatok
nem igazan tamogattak az egyesiilet 6nallosagat.

Ekkortajt, illetéleg kevéssel ez eldtt valt rendszeressé az egészségligyi intézményekben és a koz-
médiaban az apolok koszontése, az Apolok Nemzetkézi Napja alkalmabol, szervezetiink kapacitalasa
altal. Koztudott (remélhetéleg) legalabb az apolok kérében, hogy majus 12., Florence Nightingale, a
modern apoloképzés megalapitojanak sziiletésnapja lett az Apolok Nemzetkozi Napja, az ICN déntése
alapjan. Varhelyi Jozsefné, Evi sziiletésnapja nagyon kézel esik ehhez a naphoz.

Varhelyi Evi az elsok kozott kapta meg a Magyar Apolasi Egyesiilet Kossuth Zsuzsanna kitiintetését,
az egyesiilet megszervezésében kifejtett munkajaért.

Eljenek az apolok, Evi téged Isten éltessen sokaig!

Nosza Magdolna,
a Magyar Kdrhazszovetség
Apolasi Szakbizottsag
utolsd elndke

Dr. Balogh Zoltan,
a Magyar Apolasi Egyesiilet
korabbi elndke
(2003-2006)

Bugarszki Miklos,

a Magyar Apolasi

Egyesiilet elndke
(2006-)
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i QEbb
Q?o rh., 69

onfine”

Nem munkakori leiras,
bellilrol fakad

Szines virdgok nyiltak a fekete tabldn, ahogy Panni apro keze vezette a krétdt. Amint
észrevette, hogy Rozi ndvér belépett a szobdba, a bajos arcocskdn mosoly csillant, majd
cserfeskedve vezényelt: ,Ldbat is rajzolj a csigdnak!". Aztdn j6tt a nyuszi, aminek pedig
nagy bajuszt és fiileket rendelt a pici ldny, és kozben kacagtak eqgyiitt Rozival, gyéngy6z0
nevetésiik végiggurult a nehéz sorsok titkait 6rz6 néma folyoson. Meglepé volt ez ott,
ahol tragédidkra és kénnyekre késziil leginkdbb a betévedd, a Magyarorszdgi Reformdtus
Egyhdz Bethesda Gyermekkorhdz Neuroldgiai osztdlyadn.

jatszoszobaban semmi nem

emlékeztet ra, hogy kérhaz-
ban lennénk. Szines szényeg, a
polcon mesekdnyvek, nagy ko-
sarban pliissjatékok. A helyisé-
get hatalmas lvegablak valaszt-
ja el a szomszédostol, amelynek
berendezése viszont mar emlé-
keztet ra: gyogyitas folyik. Pan-
nit megfigyelik. Edesanyjatol,
Borsanyi Anitatél megtudom,
epilepsziaja miatt kijutott mar
bdven a kicsinek gyotrédésbal,
miitotték is az Amerikai uton.
De ide mindig boldogan jon,
mintha hazatérne.

Hosszu heteket téltenek a
tobbnyire felnéttkorukig
visszajaro kronikus betegek a
neuroldgian. Mély kapcsolatok
szovédnek a személyzet és a
gyerekek, csaladok kozott
egyarant. Kissné Banfi Rozalia
osztalyvezetd fonovér azt
mondja, a sziilék bizalmat
megalapozza, hogy 6k itt
semmin nem csodalkoznak és
nem lepddnek meg.

- Az epilepszia kiilonb6z6
formaival kiizd6, magzati kor-
ban vagy sziiléskor sériilt be-
tegeket apolunk 18 éves korig.
A kivizsgalas, a gyogyszeres
terapia beallitasa, esetleg a

mUtéti elokészités sokszor
elhuzddo, hosszas gondozast
igénylé feladatok, kozben
nemcsak a gyerekekkel, a
sziilokkel is meg kell talalnunk
a megfelel6 hangot, menet-
kozben mérjiik fel, miben és
hogyan tudunk egyiittmGkddni
kis pacienseink érdekében.

Specialis munka a gyermek-
apolas. Miota a sziiléknek lehe-
t6séglik van a nap huszonnégy
orajaban a betegagy mellett ma-
radni a korhazban, sokat atvet-
tek az apolasi feladatokbol, és a
gyerekeknek nagy biztonsagérze-
tet ad, hogy anya, apa ott lehet.
A nbvérek viszont kirakatban

dolgoznak, figyeld tekintetek
kovetik 6ket az agyak kozott.

- Mi, gyermekapolok vala-
mit elveszitettlink, miota a
sziil6k itt toltik a napokat.
Régen a délutani miliszakban
vagy hétvégenként nemcsak
szakmai munkat végeztiink
- meséli Molnar Gabriella, a
Bethesda Kdrhaz apolasi igaz-
gatdja. — A n6vérkéknek szo-
rosabb kapcsolata volt a gye-
rekekkel, babusgathattak, 6lbe
vehették 6ket, a nagyobbakkal
tarsasjatékozhattak, beszélget-
hettek. Ez a fajta kapcsolattar-
tas sajnos mar nem lehetséges,
az apolo leginkabb szakfelada-
tot Iat el. A beteg gyerekek ugy
érzik, vellik tobbnyire rossz dol-
gok tdrténnek, amikor a névér
megjelenik: kezelésre, vizsga-
latra viszik vagy megszurjak
6ket. A feladatkoriink bdviilt a
csaladtagokkal vald jo kommu-
nikacio kialakitasaval, ez a
mostani szakmai életiink egyik
legnagyobb kihivasa.




A képen (balrdl jobbra haladva): Rézsahegyi Dorina, Kuiné Kovdcs Erika, Juhos Gizella, Légrddiné
Markos lldikd, Dekmdr Gabriella, Barla Gdbor, Kissné Bdnfi Rozdlia

A dijazott egészséqligyi szakdolgozdi csoport tovdbbi tagjai: Csonka Jdnosné, Farkasné Lencsés
lldiké, Fazekas Janos, Heged(is Zoltdn, Hunor Melinda, Nemes Agnes, Miskoff Mihdlyné, Némethné
Penev llona, Tariné Arlett Tiinde, Toth Mdnika, Kneif Tamdsné

Soha nem lesznek
egészsegesek

Ritkan veszitenek el beteget

a neurologian, de mégis nagy
a lelki teher, hiszen ezek a
gyerekek soha nem lesznek
egészségesek. Ezért Rozi al-
kalmat és id6t biztosit a kol-
légaknak, hogy elmondhassak,
mit éreznek egy-egy beteglik
kapcsan. A szakmai sikereket
ugyanugy megosztjak egy-
massal, ahogyan kibeszélik a
nehézségeket és kudarcokat,
amelyeket egyiitt igyekeznek
megoldani, feldolgozni. A neu-
roldgia névérei immar hat éve
rendszeresen elmennek a
korhaz igali udiil6jébe.

- Evente egyszer két-harom
napra kiilonféle témakat felvet-
ve - legyen az akar a halal, a
kommunikacids nehézségek,
vagy egy-egy megtortént konf-
liktus - beszéljiik meg a problé-
mainkat. lgénylik a kollégandim,
€s mas osztalyok is kdvették
mar a példankat. Nemcsak t6-
llink, de a kdrhaztol is kemény
szervez6munkat igényelnek ezek
a tréningek. A tizendt néveért
helyettesiteni kell, lebonyolitani

az utazast, de végiil mindig ugy
érezziik, hogy megérte a sok
faradozas és logisztika. Itthon,
munka mellett nem tudunk
nyugodtan ledilni és kibeszéIni
ezeket a dolgokat.

Nemcsak a neurolégiai osz-
taly, hanem a korhaz mas dol-
gozoit is elkiséri ilyenkor Rideg
Gyula, a Bethesda korhaz
lelkésze:

- Legutobb tizendt takarito
nénivel toltottem el Igalon né-
hany napot. A mi kérhazunk
nem szervezte ki a takaritast,
mint masok, ezért ezek a mun-
katarsak szorosan kotddnek
hozzank, és nagyon fontos sze-
replik van a mindennapokban.
Ok - a portasokkal egyiitt - az
.€lsé vonalban" talalkoznak a
hozzank érkezdkkel, €s nem csu-
pan annyi a dolguk, hogy kita-
karitsanak a kortermekben.
Mindéjliknek vannak ,sajat be-
tegei", akikkel szorosabbra fiizik
a kapcsolatot. Egyszer(i emberek
Ok, tobbségiik vidékrol jar be és
borzasztdan keveset keres, de
ide tartoznak, magukénak érzik
a korhazat.

A Bethesdaban nagy hang-
sulyt fektetnek a kollektiva

Osszetartasara, a vezetéség is
tamogatja az ezt erdsitd kezde-
ményezéseket. igy ,0sztalykiran-
dulasokat” is évente szervez
Rozi a munkatarsaknak, leg-
utobb Szegeden, Gyulan, Szen-
tesen jartak - mutatja a fondvér
a folyoson a tablokat, amelye-
ken dsszekovacsolddott kdzos-
ségrdl arulkodnak a fotok. Mol-
nar Gabriella szavai jutnak
eszembe, aki arrol beszélt, hogy
zOmében a Bethesda mas oszta-
lyain is olyan erések a teamek,
mint a neuroldgian:

- Remek a féndvéri csapat,
és vallom, hogy minden ve-
zet6t helyzetbe kell hozni. Ha
valamelyik féndvérnek az a
célja, hogy jol 6sszeszokott
csapatot tudjon iranyitani,
apolasi igazgatoként tamoga-
tom. lgyeksziink tudatosan
épiteni a szakmai kdzosséget,
bar mindig kézbejdhet beteg-
ség, terhességi vagy éppen
nyugdijazasi hullam. Es a ko-
zépkorosztaly jelenléte nagyon
hianyos az apolok kdrében.
Fiatalitani kellene, de nagyon
nehéz, nincs utanpotlas. Szer-
z6désben vagyunk a Raoul
Wallenberg Szakkézépiskola-
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val, ahonnan az utolsd éves
apolohallgatok a korhazban
toltik az egyéves gyakorlatu-
kat. A gyakorlat soran beosz-
tas szerint forognak az oszta-
lyok kozdtt, igy megismerked-
hetnek a korhaz dolgozdival. A
féndvérek, figyelve a tanulok
hozzaallasat a feladatokhoz,
+maguknak"” nevelhetik az
apolokat. Innen érkeznek a
frissen végzett névérek, de
nincs intenzives, nincs mités-
né-utanpotlas, kevés a diplo-
mas apold. Kiilféldre is inkabb
a magasan képzett munkatar-
saink mennek, egyre tobben

- 0sszegzi az apolasi igazgato.

Rozi - aki a Bethesdaban volt
kisn6vér, kezel6névér, majd lett
végiil féndvér az idén elhunyt
dr. Neuwirth Magda osztalyve-
zetd féorvos szarnyai alatt - azt
mondja, naluk majdhogynem ki-
halasos alapon iiresednek meg
az allasok. Régota dolgozik
egylitt a mostani csapattal,
senki nem akar elmenni, mert
ugy érzik, fontos a munkajuk,
becsben tartjak 6ket.

- A neurolégian kozdsen
gondolkodnak az esetekrdl, itt
nem jellemzd, hogy a szakdol-
gozok és orvosok egymastol
fliggetleniil dolgozzanak. Min-
denki ismeri minden beteg te-
rapiajat, és csaladi viszonyait,
tudjak, hogy miért az apuka
vagy a nagytestvér van a kis
beteg mellett az anyuka
helyett - veszi at a szot Rideg
Gyula, aki ugy fogalmaz, ez
azért is lehet, mert itt ,raéré-
sebb” a munka. De elmeséli
azt is, a korhaz orvosi kara
egyre inkabb felfedezi, hogy a
beteggel, a sziilékkel kdzvet-
leniil kapcsolatot tarto apolék
nagyon sok olyan informa-
cioval rendelkeznek, amelyek
segithetik a diagnozis felalli-
tasat. Hogy a neuroldgian
nincs kapkodas, Rozi is meg-
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erdsiti: a napi vizit idején akar
husz percet is eltdltenek
egyetlen betegagy mellett.

Csaladias légkor

Kicsi, csaladias korhaz a Bethes-
da, 120-130 kozdtt mozog az
apoldi létszam. Nincsenek atlat-
hatatlan osztalyok, minddssze
20-25 f6 dolgozik egy kollekti-
vaban, zémiik 20-25 éve egyiitt.
Spontan keresi fel a stabokat
Rideg Gyula, vagy jelzésre érke-
zik oda, ahol sziiksége van ra a
szliléknek, gyerekeknek, szak-
dolgozoknak. A neurolégian is
rendszeres vendég, azt mondja,
nagyon fontosak ott a napi
LJUldvizitek", amikor az egymast
valté miszakok atadjak az ese-
teket. Ez nem csupan szakmai
megbeszélés, hanem lelki orien-
tacio is. Problémak széles tarha-
zat sorolja, amikor arrol fagga-
tom, milyen lgyekben kérik a
segitségét.

- Maganéleti gondok, csaladi
nehézségek, gyereknevelési, akar
iskolaztatasi kérdések mind a
dolgozok, mind a pacienseink
sziilei részérdl felmerilnek. Aki-
nek fontos az egyhazi szemlélet,
az el is varja a hitbéli segitséget
télem, de megerdsitésre vallasa-
tol, hitétdl fiiggetleniil barki
szamithat. A betegek koziil in-
kabb a nagyobbak igénylik a lel-
ki tdmogatast, 6ket mar foglal-
koztatja a betegségiik, legin-
kabb arrol kérdeznek, mi var ra-
juk. De dolgoznak nalunk mas
segitok is: gyerekfoglalkoztatok,
pedagdgusok, pszicholdgusok és
onkéntesek.

- Bar nagyon kevés, de akad
idénként egy-egy gyerek, aki-
vel nincs hozzatartozd. Veliik a
névérek is sokkal tobbet fog-
lalkozhatnak, kapcsolatot épit-
hetnek - fiizi tovabb Molnar
Gabriella -, ket hozzak, viszik,
etetik, kényeztetik. A gyerekek

az esetek tobbségében nagyon
hamar meggyogyulnak, és ez
sikeréIményt jelent a nGvérek-
nek, amire sziikségiik is van.
Az akut osztalyokrdl harom-
négy nap utan egészségesen
kipenderiilnek a gyerekek, mig
a kronikus osztalyon az az
eredmény, ha nem rosszab-
bodik az allapotuk. Ezeken az
osztalyokon - ha van a névé-
rekben er0, elszanas, akarat,
meg lehet valdsitani azt, amit
Rozalék is tesznek.

Kiilénleges, mert a
szakma adta

A MRE Bethesda Gyermekkor-
haz Neurologiai osztalya idén
elnyerte az Astellas-dij az Ev
Egészségligyi Szakdolgozdi Pa-
lyazat dijat csoportos katego-
riaban, a fekvdbeteg-ellatas te-
riletén. Banfi Rozalia azt
mondja, kis betegeiktdl és szii-
leiktdl régota megkapnak min-
den elismerést, az Astellas-dij
azért kiilonleges, mert ezzel a
szakma fejezte ki megbecsiilé-
sét.

Az osztaly apoldi kozossége-
nek szakmai felkésziltsége, em-
beri kdzdssége, a betegekkel és
hozzatartozokkal kialakitott kii-
[6nleges, mélyen emberi, empa-
tian és segitékészségen alapuld
viszonya példamutato. A csala-
dok pszichés vezetése, tamoga-
tasa az apolok oldalarol kiilono-
sen hangsulyos, személyes
hangvétel és viszony kialakitasat
igényli" - all az Astellas-dij ro-
luk készllt dsszefoglalojaban.
Molnar Gabriella ezt még azzal
egeésziti ki, kiilonleges életforma
az, ahogyan a krénikus ellatas-
ban dolgozdk a csaladokkal
egylitt élnek az osztalyokon.
Amit 6k megtesznek, az nem a
munkakdri leirasban fogalma-

Molndr Gabriella dpoldsi igazgato

zott feladatlista, ennek beliilrol
kell fakadnia. Szamon kérni
nem, csak tamogatni lehet.

Mindezek mellett Roziéknak
még arra is van energiaja, hogy
nyaranta taborozzanak a gyere-
kekkel. A mosdési kérhaz fogad-
ja be a nyaralokat, ezt a hagyo-
manyt szintén Neuwirth féor-
vosno teremtette, a sziilok,
csaladok tehermentesitésére.

- Gyermeklelki 35 évesek is
taboroznak ott vellink, nekiink
pedig 6rom ez a pluszfeladat -
mondja Rozi. - Lequtobb 27
gyerekkel voltunk ott, nyolcan
vigyaztunk rajuk. Szerveziink
Epi-klubot is, kétszer egy évben.
Egykori pacienseink és masutt
kezelt betegek is eljonnek eze-
ken a szombati napokon, akar
szazan is 6sszegydillink ilyenkor,
€s kozos énekléssel, bibliai ja-
tékokkal telik el a nap.

Csendesebb az llka utcai épii-
let masodik emelete nyaranta,
egyébként altalaban telthaz van

a neuroldgian. llyenkor felléle-
geznek egy kicsit a dolgozok.
Nem Oromteli, ami itt torténik
nap nap utan, hiszen a gyereke-
ket éri a fajdalom, a sziilé koz-
ben tehetetleniil nézi a szenve-
dést, a novérektol tlirelmet,
kedvességet, szolgalatkészséget
var. Ez a mindennapi mokuske-
rékben néha bizony nem egy-
szerd, de Rozi azt mondja, soha
nem lenne feln6ttapold. A gye-
rekek nem martirkodnak, nem
jatsszak meg és nem sajnaltat-
jak magukat. Es soha nem kér-
dezik azt, amit a felnéttek oly
gyakran: miért pont én?

.Ne menj még" - kialt fel
kérlelé hangon Panni, amikor
Rozi az ajto felé indul. A kaca-
gas gydngyei messze gurultak
mar a titkokat 6rzé folyosdkon.
De maradt a helyében itt valami
mas. Bizalom sziilte békesség
talan.

Tarcza Orsolya
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Nelkilink sem mukodne
az ellatas

Kamardnk idén oktoberben iinnepli fenndlldsdnak tizéves évforduldjat. EbbS! az alkalombal négyrészes sorozatban dr.
Balogh Zoltdnnal idézziik fel a MESZK torténetének legemlékezetesebb pillanatait, forduldpontjait. A harmadik

fejezetben az ujbdli kdtelez6 tagsdg id6szakdrdl olvashatnak, na €s arrdl, hogy jo lenne, ha a kamara mellett eqy erés
dgazati szakszervezet is mikdodne.

€gy viharos év utan ugy

tlint, nyugodalmasabb id6
kdszdnt be a hivatasrendek éle-
tében. Balogh Zoltan azt mond-
ja, amikor 2011-ben ismét tor-
vénybe foglaltak a kotelezd tag-
sagot, viszonylag gyorsan ujja-
szervezték a kamarat aprilis 1.
€s majus 31. kdzott. A jogsza-
baly csak a teriileti €s orszagos
szervezet kialakitasat irta elo,
ezért a MESZK alapszabalyaban
rendelkezett arrol, hogy helyi
szintr6l inditja a valasztasokat,
ami azért volt indokolt, mert a
terlileti szervezetek kozott volt
olyan, ahol 4-5, s6t Budapesten
20 ezer f6t szamlaltak. Miutan
realizalodott a helyi szervezetek
létszama, indulhattak a teriileti
valasztasok.

- Az uj torvény értelmében al-
lami feladatokat vettiink at. Ott
vagyunk a vizsgabizottsagokban,
tevékenyen részt vesziink a to-
vabbképzés kialakitasaban, lebo-
nyolitasaban - 6sszegzi a MESZK
elndke. - A szakmapolitika hibai
azonban sokszor nalunk csapod-
nak le, hozzank érkeznek a puf-
fogo levelek. Ezekben idonkent
keményebb fellépésre biztatnak
benniinket, de csak sajat eszko-
zeinkkel élhetiink.

- A jogsegélyszolgalatunkhoz
befutd panaszokbol is tudjuk,
hogy kollégaink a munkahelye-
ken kiszolgaltatottak, sokszor

megkaptak mar, hogy ,lehet
mashol is dolgozni". Vannak
olyan orszagrészek, ahol a szak-
dolgozoi jovedelem teljes csala-
dokat tart el, mert a hazastars
tartdsan munkanélkiili. igy csak
kevesen vallaljak, hogy helyben
panaszkodjanak.

Annak ellenére, hogy a legna-
gyobb egészségligyi szakszerve-
zet 2003-ban és 2010-ben is
igyekezett megakadalyozni a
kotelezé kamarai tagsag be-
vezetését, a MESZK elndke azt
mondja, nagy sziikség lenne egy
jol miikado érdekképviseletre:

- Bar a kamaranak is vannak
érdekvédelmi feladatai, mi nem
mozgosithatunk, nem hirdethe-
tiink sztrajkot. Viszont ezt a
szakszervezet sem tudja meg-
tenni népes tagsag hijan, mar-
pedig az egészségligyben dol-
gozok alulfizetettek, ezért két-
szer is meggondoljak, mire ad-
janak pénzt. Erés, kemény szak-
szervezetekre nagy sziikség len-
ne az orszagban, nélkiilik nem
lehet képviselni és érvényre jut-
tatni az egyéni és kollektiv
munkavallaldi érdekeket. Sajnos
az elmult évek bértargyalasain a
legnagyobb egészségligyi szak-
szervezet csak formalisan kép-
viseltette magat, mi klizdottiink
helyettik.

Mig az el6z6 ciklus vitatha-
tatlan eredménye, hogy az

egészségligyben dolgozok bérét
harom izben is emelték, a
MESZK elndke azért halkan hoz-
zateszi: ez a bécsi béreknek még
mindig csak a negyede. Es van-
nak, akik kimaradtak. Az ott-
honapolasra hosszu ideje 3,5
millird forintot kdlt az OEP
évente. A kollégak valddi bér-
emelést nem kaptak, minddssze
180 forinttal keresnek tobbet
oranként, ami az emelked6 ben-
zindrakat sem kompenzalja. A
fizetésemelés elmaradasa a
szakdolgozoi teriileten is a szlir-
kegazdasagot erdsiti, a betegek
maganuton keresnek apolot,
gyogytornaszt. Ha a szakpolitika
az alapellatast szeretné fejlesz-
teni, nem feledkezhet meg a
haziorvosok mellett dolgozokrdl
sem.

- Nehezen tudjuk lekiizdeni
az indulasnal szerzett anyagi
hatranyunkat is. Mig a MOK
vagy a Magyar Gydgyszerészi
Kamara ingatlanokat, és tobb
szazmillié forintnyi éves tamo-
gatast kapott a kdltségvetésbol,
nekiink 15 év teljes tagdija kel-
lene eqgy sajat székhely meg-
vasarlasahoz. Hiaba a legnépe-
sebb hivatasrend, a tagsagi ét-
szamra vetitett allami tamoga-
tas 2005-ben minddssze 325
forint volt fejenként, ugyanez az
orvosi kamara esetében joval
meghaladta az ezer forintot.

Koztestiiletlink szertedagazo,
allamtol atvallalt feladatainak
elvégzéséhez az elmult évben
egy kamarai tagunkra vetitve
500 forint tamogatast kapott,
amire lehet azt mondani, hogy
ez nem novekedett jelentésen
2005-hoz képest, azonban
2009-hez vagy 2010-hez viszo-
nyitva tébb mint haromszoros
emelkedést jelentett, az oda-
itélés pedig mar taglétszam-
aranyosan tortént.

Erezhetéen nott a kamara
respektje az elmult négy évben,
emellett a MESZK vezetésége
kiemelt feladatanak tartja, hogy
szazezer fOnyi tagsagaban er6-
sitse az Osszetartozas érzését.

- Szamos olyan programot
szerveziink, ahol a heterogén
szakmacsoportok egyiitt gon-
dolkodnak. Tébb tucat intéz-
mény 800 dolgozojat mozgatja
meg a szakmai versenyiink,
amelyet idén mar 6tddik alka-
lommal rendeziink meg. Sikerilt
elérniink, hogy kollégaink szak-
mai tudasat is elismerjék a
Semmelweis-napon, vagy az
Astellas-dijjal. Mindezekkel arra
szeretnénk felhivni a figyelmet,
hogy az egészségligy nemcsak a
jo orvosok, hanem a kivalo
munkat végzé szakdolgozdk
nélkiil sem mikddhetne.

SL
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Arcok a MESZK szakmai tagozatod!

Ha nem szakasszisztens,
flivesasszony lenne

Mar a kamara megalakulasanal is ott volt, akkor még az 1994-ben alapitott
Gyogyszertari Szakdolgozdk Egyesiiletének képviseletében Fiileki Marianna, a
MESZK Gyogyszertari Asszisztensi Szakmai Tagozatanak vezetdje. Munkaban

€s szakmai vezetésben szerzett tapasztalatait 6sszegezve azt mondja, ma
a képzés a szakma legneuralgikusabb pontja.

- Az én generaciomat még nagy
tudasu oktatd gyogyszerészek és
szakasszisztensek tanitottak, a
gyakorlatra kijeldlt patikakban
is, ahol nagy odafigyeléssel vet-
tek korll benniinket. Akkoriban
a gyogyszertari asszisztensek
oktatasanak még respektje volt.

Azt Marianna is 6rommel
nyugtazza, hogy az egészség-
ligyi szakdolgozdk képzése ismét
visszakeriilt az iskolarendszerbe
- bar gimnaziumi érettségivel
iskolarendszeren kiviil is lehet
szakmat szerezni -, azonban
ugy véli, a gyogyszerészasszisz-
tenseket szerencsésebb lenne
mas strukturaban képezni.

- Az atalakulasnak voltak
szamunkra kedvez0 elemei, a
szakmai modulok 6sszeallita-
saban tagozatunk is részt vett.
Azonban annak, aki gyogyszer-
kiadd szakasszisztensnek késziil,
ugyanazt az iskolat kell végig-
jarnia, mint egy korhazi apo-
lonak, el kell végeznie tébbek
kézott a klinikai gyakorlatokat
is. Nekiink nincs sziikségiink a
fekvdbeteg-apolas gyakorlati
ismeretére, eleve kevésbé ko-
tédiink a fekvébeteg-ellatashoz,
mint a tobbi szakdolgozo. Ez

még azoknak a kollégaknak az
esetében is igy van, akik intéz-
ményi gyogyszertarban helyez-
kednek el. Mert barmennyire is
kétddik a gyogyszerkiadas az
egészségligyhoz, a patikak mi-
kodését a lakossagi gyogyszer-
ellatas mellett gazdasagi ér-
dekek is meghatarozzak.

Talan éppen ez az oka, hogy
sokan most is ugy vélik, ez a
szakma biztos megélhetést je-
lent. A 2005-ben liberalizalt
szakoktatas jelentds szinvonal-
esést eredményezett a gyogy-
szertari asszisztens és szak-
asszisztensek képzésében is.
Akkoriban sokan nem hivatas-
tudatbol valasztottak ezt a
szakmat. Erre volt lehetéségiik a
munkanélkiliek atképzési prog-
ramjaban, vagy azt remélték,
kénnyebben jutnak jol fizetd
allashoz. Az akkor ellenérizetlen
képzési rendszerben az okta-
téhelyek szamottevé részét a
tandij jelent6sen motivalta, mig
az oktatas mindsége csokkent. A
tulképzés mellett a szakma is
felhigult, gydgyszerkiadd szak-
asszisztensként is nehéz elhe-
lyezkedni. Marianna szerint
jocskan meghaladja a tizezret a

bizonyitvannyal rendelkezék
szama, am a szakmai tagozat-
ban nyolcezer f6 korili a
létszam.

- A patikai foglalkoztatas fel-
tétele a kamarai tagsag, munka-
nelkiili kollégaink nem fizetnek
tagdijat. Ennek alapjan az is
megmutatkozik, hogy az amugy
is minimalis létszammal muiko-
dé gyogyszertarak mellett, egyes
patikak, szivesen vesznek fel pa-
lyakezdd szakasszisztenseket
minimalbérért, mikdzben a
magasan képzett, nagy szakmai
tudassal rendelkezéket
elbocsatjak.

Egyedi helyzetben

Nehéz dsszefogni ezt a nagyon
szétszort szakmai kdzosséget,
erre jo alkalmat adnak a tagozat
szervezésében megtartott szin-
vonalas tovabbképzések, ame-
lyeken szivesen vesznek részt a
tagok, de a dolgozdk egy része
- kinaljon barmit a szervezet -
kiviilallé marad.

- Szabadon valasztott és két
éve elérhetd e-tovabbképzéseink
korét szeretnénk megtartani,

béviteni - szamol be terveirdl a
tagozatvezetd, aki szerint ezek
az alkalmak erésitik az egyiitt-
mikodést a kamaraval és sajat
kbzossegiikkel is. - Vannak
problémak, amelyekkel gyakorta
megkeresnek a kollégak, ezek
jellemzéen a rajuk vonatkozd
torvényekkel és rendeletekkel,
tovabbképzésekkel és a miiko-
dési kartyaval kapcsolatos e-
mailek, telefonok. Munkajogi
kérdések eldfordulnak, bérekre
vonatkozo panaszok viszont
egyaltalan nincsenek, hiszen
rank nem vonatkozik az egész-
ségiigyi bértabla, a gyogyszer-
tarakban a fizetést egyedi meg-
allapodas szerint hatarozzak
meg. A jaranddsag egy buda-
pesti, nagy gyogyszertarban
€ppen ugy lehet minimalbér,
mint vidéken, és a kisvarosi,
apro patika ugyanugy fizethet
jellemzéen magasabb illet-
ményt, mint a févarosi.

Nem kell a gyakornok

A gydgyszertarak szakmai mi-
kodését meghatarozd mini-
mumfeltételek elGirjak gyogy-
szerkiadd szakasszisztens fog-
lalkoztatasat, asszisztensét
azonban nem. Jogszabaly ren-
delkezik arrdl, hogy a gyogy-
szertari asszisztensi bizonyit-
vany megszerzése utan két év
gyakorlatnak kell kovetkeznie,
ezt kovetéen lehet jelentkezni a
szakasszisztensi képzésre.

- A gyakornok feladata a
magisztralis készitmények
gyogyszertari kompetenciakd-
rének megfeleld el6allitasa len-
ne. A kilencvenes évek végéig
vényelGirat formajaban nagyon
sok ilyen |étezett, ma mar szinte
alig van. A kész gydgyszerek ex-
pedialasa a meghatarozo, amit
- a vény nélkil kaphato szerek
esetében is - kizarolag szak-



asszisztens végezhet. Ezért nem
latom megoldottnak, hogyan
szerzi meg a sziikséges gyakor-
latot az asszisztens. Ebben csu-
pan a gyogyszertarak vezetéinek
joindulatara hagyatkozhat, mi-
kézben igy, a gyakorlati idé
alatt fizetést sem kap - mondja
Fuleki Marianna, aki szakmai
vezetoként tobb izben jelezte a
mindenkori kormanyzat és szak-
tarca felé, hogy a képzést meg-
haladta a kor gydgyszergyartasi
€s gyogyszertari gyakorlata. Ja-
vasolta, ehhez igazitva szervez-
z€ék at az oktatast, am a don-
téshozoknal egyelére nem sike-
rilt eredményt elérnie.

A lakossagot az esetek nyolc-
van szazalékaban gydgyszer-
kiado szakasszisztens szolgalja
ki, a tablettakat, kenocsoket, a
vénykdteles és recept nélkiil
kaphato készitményeket gyogy-
szerész felligyelete mellett sajat
felel6sségére adja ki. Ha hibazik,
viselnie kell annak kovetkezmé-
nyét. A hibalehetdség az orvos
rendelte gyogyszerek esetében a
legnagyobb, amelynek nem
megfelelé adagolasa, alkalma-

zasa komoly mellékhatasokkal
jar, ezért minden esetben tisz-
tazni kell a beteggel a tudniva-
|6kat. Marianna palyafutasa so-
ran talalkozott mar tobb olyan
esettel, hogy a teljesen rend-
benlévdnek tiné receptrdl kide-
rilt: eleserélték.

Hasonléan nagy odafigyelést
€s széles korii ismereteket kivan
annak elddntése is, hogy a tobb
szaz, vény nélkil kaphato
gyogyszer koziil az adott beteg-
nek melyik lenne jo.

- Manapsag mar keveset kér-
deznek a patikaban, a legtobb
vasarlonkat el sem tudjuk tan-
toritani a valasztasatdl, egész-
séqligyi problémaikat eréfeszi-
tések nélkil, gyorsan és egysze-
rGien akarjak orvosolni. Pedig
mindannyian életmodunk kovet-
keztében viseljiik a betegségein-
ket. A tarsadalmi kdrnyezet sem
kedvezdbb, nap mint nap érnek
benniinket kellemetlenségek,
keriiliink megoldhatatlannak
tlind helyzetekbe. Mikézben
latjuk egymas nehézségeit, faj-
dalmait, ugy teszlink, mintha
semmi koziink nem lenne hozza,

pedig mindez mindannyiunkra
visszahat. Hosszu évtizedeket
€liink ebben a rossz életstilus-
ban, megbetegszik a lelkiink,
azutan jonnek a testi tiinetek,
ezt aztan gyogyszerekkel igyek-
szlink helyreallitani, pedig a
gyogyszer csak kismértékben
orvossag, nagymeértékben mé-
reg, ezért nem lehet a szervezet
minden jelzésére bekapni egy
pirulat.

Erdekelte a beteget,
amit mondtunk

Mi lehet idebent? - elmélkedett
kezét hasara téve egy kis samlin
tildogélve kiskoraban Marianna,
aki jo néhany évtizeddel késébb
elsé emlékei egyikét felidézve
meséli, miért is valasztotta ezt a
palyat.

- Mindig is érdekelt az em-
beri szervezet mikodése, késobb
a biologia, kémia, ezért valasz-
tottam az egészségligyi szakkd-
zépiskolat, ahol akkoriban még
kotelezé volt a gyogyszertari
gyakorlat is. Erettségi utan a
Févarosi Tandcs Gyogyszertari
Kdzpontjaban helyezkedtem el,
majd késébb, még akkor felvé-
teli vizsga alapjan végeztem el
Sopronban az egyéves gyogy-
szerkiado szakasszisztens isko-
lat, ami igen magas szinvona-
lon, a szakminisztérium felligye-
lete alatt miikodott.

Koltozések, hazassag, gyerek
- tarkitottak sorban az esemé-
nyek Marianna életét, mikozben
dolgozott kisebb és nagyobb pa-
tikakban, korhazi gydgyszertar-
ban, allatgyogyaszati készitmé-
nyek mellett. Azt mondja, min-
denitt tanult valami ujat, min-
deniitt érték szép éimények,
azonban palyajanak kezdete volt
a legcsodalatosabb:

- Végzett gyogyszertari
asszisztensként a budapesti,
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Bajcsy-Zsilinszky uti gyogyszer-
tar volt az elsé6 munkahelyem,
ott is fantasztikus oktatéim
voltak. Bar megkdvetelték az
elméleti tudast, de azt a gydgy-
szerészek szamos ismerettel,
praktikus gyakorlati tandccsal
egészitették ki, és azt is elles-
hettem, hogyan kell beszélgetni
a betegekkel, mert akkoriban
még Ok is igényt tartottak a
gyogyszerészek tudasara.

igy tortént ez akkor is, ami-
kor Mariannanak egy honapok
ota sulyos bértlinetektdl kin-
zott kisgyermek kétségbeesett
sziilei panaszoltak, mar megint
A-vitamint irt fel a doktor,
pedig addig sem hasznalt.
,Szalonnas kenyérrel vegye be
a gyerek a kapszulat, az A-vi-
tamin csak igy tud felszivadni,
mert zsirban oldodik" - adott
Utmutatast Marianna. Néhany
hét elteltével hatalmas virag-
csokorral allitott be az édes-
apa, hogy beszamoljon a gyer-
mek gyogyulasardl, és meg-
kdszonje a tanacsot.

Manapsag a legegyszeriibb
praktikak sem jutnak esziinkbe,
olyanok sem, amelyeket régen
0sztonosen tudtunk. Ez a ké-
pességlink mara elveszett, de
Marianna hisz benne, hogy egy-
szer visszakapjuk. Ugyanigy bizik
abban, hogy egyszer helyreall az
emberiség felborult egyensulya,
€s akkor a gyakoribb betegsé-
gekre ujra a gyogynovényeké
lesz a fészerep.

- A valodi gyogyszerészeti
tudas, ha erd6-mez06 gyogynd-
vényeibdl egy satorban is pa-
tikat tud nyitni a szakember.
Régi tanitdmestereimtdl mind-
ezt én még megtanultam.
Minden betegségre kinal gyogy-
irt a természet, csak ezeket a
drogokat nem az ipar, hanem az
Isten allitja el.

TO
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ROlunk mondtak

Az egészsequgyi dolgozok ugyanugy

szeretik a hivatasukat, mint én

Vajda Attilaval beszélgettink

Kivételes adomdny az élettél, ha valaki azzal foglalkozhat, amit igazdn szeret. Vajda Attila olimpiai bajnok
kenus elmondhatja ezt magdrdl. Igaz, nem eqgyszeriien az élet volt kegyes hozzd, meg is dolgozott ezért.

- Alig hatévesen kezdett spor-
tolni. Sziil6i dontés volt?

- A sziileim ugy fogalmaztak
annak idején, hogy tul sok az
energiam, és annak levezetésére
a sport volna a legalkalmasabb.
Birkdzasra irattak be el6szor, de
volt egy sériilésem, amely miatt
azt abbahagytam. Ekkor édes-
apam célzott ra, hogy szeretné,
ha fociznék, igy el is kezdtem,
kapus lettem. Ez sem tartott
sokaig, mert kétszer eltrtem a
kezemet, az pedig elvette a ked-
vem. Szerencsére a nagybatyam
elvitt egy versenyre, ahol az
unokatestvérem kenuzott.
Azonnal beleszerettem ebbe a
sportba, két nap mulva be is
iratkoztam az egyesiiletbe, és
lelkesen jartam az edzésekre.

- Tizenhdrom évesen kitlizte
maga elé, hogy olimpiai bajnok
lesz. Kamaszként is engedelmes,
szorgalmas volt az edzéseken?

- A szorgalmammal sosem
volt probléma. De tizenharom
évesen mar ugy néztem az
olimpiat, hogy lztem egy spor-
tot, amit szerettem, és meg
tudtam érteni, mi ennek a

Vajda Attila legjobb eredményei:

sportagnak a lényege, megta-
laltam azt a kihivas, ami egy
életre szol. Amikor lattam, ho-
gyan nyer a Kolonics
Gyo6rgy-Horvath Csaba-paros
500 méteren, attol kezdve ugy
késziiltem, hogy €n is olimpiai
bajnok legyek. Ez nem jelenti
azt, hogy nem voltak kisebb-
nagyobb félresiklasaim, de az
edzém jol kezelte ezt, motivalt
voltam, tudtam, hogy mit aka-
rok, és ez az évek alatt ered-
ményekben is megmutatkozott.

- Sok mindenrél lemondott a
kenuzds kedvéért. Egy gyerek,
kamasz szamdra milyen dldo-
zatokkal jdr az élsport?

- Nekem hajnalban kellett
kelni, mert iskola el6tt mar
Uszasra mentem. Iskola utan is
edzésre indultam, és ez nagy fe-
gyelmet kdvetelt. A sziinidd ne-
kem edzétaborokban telt. Amig a
tobbiek élvezték a szabadsagot,
mentem edzeni reggel, délben,
este, pedig kamaszként én is szi-
vesebben mentem volna csajozni,
mint evezni. De ez nem panasz.
Mi tudtuk, hogy mindezt azért
tesszlik, mert el akarunk érni egy

Olimpiai bajnoki cim (C-1 1000 m, 2008)
Olimpiai 3. helyezés (C-1 1000 m, 2004)

Vilagbajnoki cimek (C-1 1000 m, 2007, 2011, 2013)
Eurdpa-bajnoki cim (C-1 1000 m, 2007)

célt. Es a kajakos lanyok sem
voltak rossz tarsasag... De az biz-
tos, hogy egy fiataltdl aldozat az,
hogy a szabadideje helyett azt
tartja fontosnak, hogy edzésen jo
teljesitményt nyujtson.

- Ugy érzi, jol dontétt, hogy
ezt az utat vdlasztotta az
életében?

- Igen. A sport kitorési lehe-
t6ség is volt szamomra abbdl a
tarsadalmi helyzetbél, amelybe
sziilettem. Nem szégyellem, a
szlileim nem voltak jomadduak,
foldmiveléssel foglalkoztak. Na-
gyon szerettem azt az életet,
mindig segitettem nekik. Ma mar
csak édesanyam €l, és amikor
idém engedi, segitek neki a
munkakban. Halas vagyok a szii-
leimnek, nagyon sokat kdszon-
hetek a tamogatasuknak, hogy
meg tudjam valositani azokat az
elképzeléseket, amelyeket kitliz-
tem. Sokat kdszonhetek ennek a
sportnak, jo iranyba ment az
¢életem, olyan ember lettem,
amilyen lenni akartam.

- Melyik verseny volt az On
szdmdra a legfontosabb, leg-
emlékezetesebb?

- Az eImult tizenegy évben,
amiota a felnétt mezényben ver-
senyzek, és ha lehet ilyet mon-
dani, uralom a hazai mezényt
1000 méteren, nagyon sok olyan
versenyem volt, ami valamiért
emlékezetes. Vagy azért, mert ki-

maradt egy Europa-bajnoksag
sériilés miatt, és a vilagbajnoksa-
gon célfotdval lettem masodik,
vagy azért, mert végignyertem
egy egész évet 2007-ben, amikor
Eurdpa-bajnoki és vilagbajnoki
cimet is szereztem. Nagyon fon-
tos szamomra a 2008-as pekingi
olimpia, amelyen aranyérmes
lettem. De az is nagyszerii érzés
volt, amikor 2011-ben Szegeden,
a hazai kozdnség el6tt szerez-
hettem vilagbajnoki cimet. Latni,
hogy mennyi ember eljott szur-
kolni, legalabb akkora élmény
volt, mint olimpiat nyerni. Sok
minden tortént az elmult évti-
zedben, amibdl nehéz kiemelni
egyetlen pillanatot. Az egész igy
kerek.

- Profi modon késziil, minden
apré mozzanatra figyel, nem
egyszerien a jo erénlétet tartja
fontosnak. Ezt az On tapaszta-
latai hoztdk, vagy edz6i hatds?

- Erre vagyok talan a leg-
biiszkébb, hogy felértem ésszel,
mire van szlkségem. Az elmult
tizenegy évet, amit a felnott
mezOnyben toltottem, barmikor
vissza tudom nézni, mert min-
den évrdl megvan naplo forma-
jaban, mikor mit és hogyan csi-
naltam. Meg tudom nézni a fel-
késziiléseket, fel vannak jegyez-
ve mellettiik azok a mentalis
szempontok, érzések, amelyeket
beépitettem a felkészilésbe.
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Vajda Attila eziistérmet szerzett a kenu egyesek 5000 méteres
versenyében Moszkvaban (foto: MTI)

Amikor az athéni olimpia el6tt,
a siker érdekében el kellett jon-
ndm Szegedrdl Ugy, hogy nem
sz6ltam senkinek, éreztem, hogy

ennek jo vége lesz, és megerdsit.

Azota figyelek a jelekre. Megér-
tettem, hogy magamat kell
megtalalnom, hogy ki vagyok
€n, hogyan miikddom, és ahhoz
lehet parositani edzéseket. Az,
hogy az edz6m, Vécsi Viktor eb-
ben partner tud lenni, az 6 eré-
nye. A felkésziilés soran az ér-
zéseimet is megbeszéljiik, sze-
rintem ez lehet a siker titka.

- Ha majd sok év mulva madr
nem versenyez, vdllalna mds
szerepet a sportdgban, foglal-
kozna példdul fiatalokkal?

- Létrehoztam egy alapit-
vanyt, amely arra lesz hivatott,
hogy a sportban tehetséges fia-
taloknak segitsen. A kezdeti
években mentalis tamogatast
nyujt majd, de az a terviink,
hogy évek alatt odaig jutunk,
hogy anyagiakkal is hozza tu-
dunk jarulni a fiatalok sikerei-
hez. Es lehet, hogy az élet tgy
hozza, hogy edz0 leszek, vagy a
sportag kdzelében maradok, de
azon, hogy erre milyen lehe-
téségeim lesznek, aktiv verseny-
z6ként még nem gondolkodom.

- Kiket tart példaképeinek?

- Akik miatt kitliztem, hogy
olimpiai bajnok akarok lenni, az
Kolonics Gydrgy és Horvath
Csaba. Pulai Imre is nagy hatas-
sal volt ram. Ahogy egyre Ugye-
sebb lettem, és kezdtem felnoni,
ezek a példaképek baratokka
valtak, szorosabb lett a kotelék.
A németektdl a haromszoros
olimpiai bajnok Andreas Ditt-
mer, vagy a cseh kétszeres olim-
piai bajnok Martin Doktor ma
mar mind inkabb barataim, mint
példaképeim. De ide kell sorol-
nom Wichmann Tamast, Tatai
Tibort, Parti Janost, hiszen 6k
pedig az én példaképeimnek
voltak a példaképei, nagy ha-
tassal voltak a sportagra.

- Az olimpiai aranyérem meg-
szerzése utdn azt mondta, tart
attdl, hogy ismert lett, ez pedig
nehézségekkel is jdr. Hozzdszo-
kott az ismertséggel jdro kelle-
metlenségekhez?

- Ma mar latom, hogy nem
kellett volna annyira szkepti-
kusnak lennem ezzel kapcsolat-
ban. Az, hogy valaki ismertté
valik, j6 dolog, egyfajta betel-
jeslilés is az ember életében,
hogy kitlinik abban, amit csinal.
Tobbnyire jot hozott, hogy is-

mert lettem, olyan baratokat
szereztem, akik hozzatesznek
ahhoz, hogy a sportban is ma-
radandot tudjak alkotni. Az is-
mertséggel nem szabad vissza-
élni, de tartani sem tole.

- Milyen érzés volt kbzonség
el6tt gitdrozni a Szegedi Szim-
fonikus Zenekarral?

- Amikor elkezdtem kenuzni,
az 6tvenfds csapatban tobben
voltak, akik komolyabban ze-
néltek. Amikor jatszottak, érez-
tem, hogy j6 hatassal van ram a
zene. Tizennyolc évesen kaptam
egy gitart, és a szerenadunkra
nagyon rovid idd alatt meg
kellett tanulnom néhany dalt.
Nem jartam tanarhoz, autodi-
dakta modon kezdtem el jat-
szani, és jutottam el egy szintre.
Engem a zene motival, hogy a
sikereket meg tudjam élni. A
kenuzashoz kell ritmusérzék, a
zene pedig egy olyan alap, ami

segit a légzésben, a huzasokban.

Hatalmas élmény volt, amikor
idén kialltam a kozonség elé a
szimfonikusokkal, hiszen kevés
lehetdség van arra, hogy az
ember ilyen kimagaslo miveé-
szekkel jatszhasson. Ha lesz ra
még egyszer lehetdségem, biz-
tos, hogy meg fogom ragadni.
- Szivesen olvas, és kedveli
Paulo Coelho kényveit. Mit
adnak az 6 miivei Onnek?
Vannak mds kedvenc szerzoi is?
- Coelho miveit azért szere-
tem, mert barmelyik korra leve-
tithet6k, az ember oda tudja
képzelni magat a szereplé he-
lyébe, és ugy megy végig a tor-
téneten, hogy magara ismer.
Kortol, nemtél, tarsadalmi hely-
zettdl fiiggetleniil mindenki
megtalalja benne azt a karaktert,
akivel azonosulni tud. Nagyon jol
irja le azt az életszemléletet,
amely segit, amikor az ember
valaszut elé keriil, é&s megmu-
tatja, hogyan menjiink tovabb.
Ezek a konyvek nekem nagyon
sokat adtak. Az alkimista volt az
els6, amit elolvastam, és megér-

tettem, mi kell a sikerhez. Ez
akkor volt, amikor kijutottam az
athéni olimpiara, és nyertem egy
bronzérmet. Atértékeltem a
kényv karakterének szerepét,
levetitettem magamra, €s Ugy
éreztem, mintha nekem irtak
volna, hogy mit kell tennem.
Nyilvan mindenki mast fog

[atni a torténetben, hiszen
amikor késébb ujraolvastam,
megint mas oldalat mutatta
meg a konyv. Kedvelem még a
Da Vinci-kod ir6ja, Dan Brown
kényveit is. Zsenialisnak tartom
Szabo Gy6z6 Toxikoma cimii
kényvét is, mert nagyon jol leirja
a szenvedélybeteg kiizdelmeit, a
raszokas €s a leszokas lépéseit.

- Sportsériilései kapcsdn va-
I6szintileg vannak tapasztalatai
az egészséqligyi elldtdsrol,
2010-ben példdul egy sériilés
komolyan hadtrdltatta a felké-
sziilését. Milyen tapasztalatai
vannak?

- Valdban tul vagyok mar jo
néhany sérilésen, raadasul nem
csak a sportolasbol adodoan.
Amikor példaul 2006-ban at-
csusztam egy livegajton, és ar-
térias vérzés keletkezett a lab-
fejemen, komoly sebet kellett
orvosolni. Egy ideig ugy tlint,
hogy ki kell hagynom a szegedi
vilagbajnoksagot, de végiil 51
nap alatt felépiiltem és hazai
kozonség el6tt szerezhettem
bronzérmet. Azt gondolom, az
nemcsak az én érdemem volt,
hanem az egészségiigyben dol-
gozok is hozzatettek ahhoz,
hogy a sérilésem gyorsabban
gyogyuljon, regeneralddjon, a
rehabilitacio is megfeleld le-
gyen. En azt latom, hogy sze-
rencsére az egészségligyben is
sok olyan ember dolgozik, akik
ugyanugy szeretik a hivatasukat,
ahogy €n a kenuzast, és ez
nagyszerii dolog, mert az ember
igy tudja megtalalni 6nmagat a
mindennapok soran.

Brodi Emilia
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- Dolgozni voltam, szeretem -
meséli az aznap torténteket
gyaloglas kozben Csillag Bori,
¢s feszteleniil dalra fakad a
piac koril nylizsgé emberto-
megben, mert az éneklés is a
kedvence, de a zenét hallgatni
is jo, ,magnozni", ahogy 6
mondja. - Minden zenét sze-
retek! — valaszol a kérdésem-
re, azt mar az édesanyja,
Csato Zsuzsa teszi hozza mo-
solyogva, hogy volt Zambo
Jimmy korszak, ami négy éven
at tarto dalolassal telt. Aztan
jott Maugli, a Dzsungel Kony-
vebél, most éppen Rdmeodnal
tartanak a Romed és Juliabal.

Bori tancolni is imad, tu-
domanyat késébb meg is mu-
tatja a Millenaris Park szin-
padan. Boldogan, gondtalanul.
Irigykedve nézem ezt a fel-
hétlen gyermeki 6romot. Pe-
dig Bori 33 éves. Down-szind-
romas.

- Nem betegség és nem
kiizdlink - vag bele Csato
Zsuzsa mindjart az elején,
amikor mondom a rovatcimet.
- A Down-szindroma nem be-
tegség, inkabb allapot, amely
nem gydgyithato. Az ebbdl
eredé nehézségek mellett sok
0rom van a mi életlinkben. Ha
nem tudnank minden aldott
nap - és ezt Boritdl tanultam
— aprosagoknak is 6riilni, ha
nem talalnank meg az egyen-
sulyt, akkor valéban megkese-
redett kiizdelemmé valnanak
a mindennapjaink. De mi ra-
leltlink a sajat derls békénkre

Megbirkdzni a betegségsel

Mosolygds délutdnunk volt. Bizalomteli. Bori aprd ujjaival fogta a kezem, ahogy a park felé
sétdltunk a nydri forrésagban. Mig az édesanyjdval beszélgettem, tobbszor, kedvesen
megsimogatta a hdtamat, €és biztositott rdla, hogy bardtok vagyunk. Pedig akkor taldlkoztunk

eloszor.

ebben a borulato, orokké pa-
naszkodo vilagban.

Mig figyeljiik, Bori hogyan
tancol, Zsuzsa arrdl mesél,
hogy a lanya dolgozik is, 6t6-
dik éve takarit, a Nem Adom
Fel Alapitvanynal, napi négy
draban, ahol a kertben is akad
dolga. Mas munkahelyet még
csak talalhatna, de azok tobb-
sége Ulémunka lenne, mecha-
nikus, monoton, amit Bori
nehezen viselne. Raadasul a
foglalkoztatas tamogatasa
nem koveti a fogyatékossag
sulyossagat, ezért Bori nem j6
lzlet a védett munkahelyek-
nek.

Bori fagydngy lancaibol
idénként eladnak egyet-egyet
vasarnaponként a Gozsdu
Bazarban, abbol gydngyre,
alapanyagra és Bori CD-jeire
telik. Bori havi ,jovedelme" a
rokkantsagi jaruléka, az emelt
0sszegl csaladi potlék és a
négyoras minimalbéres fizetés
Osszesen 83 ezer forint. Ez
nagyjabdl fedezi a havi kiada-
sokat, a jovendd lakdotthon, a
sport koltségeit.

A tarsasag a
legfontosabb

Miota Zsuzsa nyugdijas, Bo-
rinak le kellett mondania a
kiildnorak egy részérél, a zon-
gorazasrol és az egyéni logo-
pédusrol. Szerencsére a mun-
kahelyi kdzdsségben oriasi a
tébbiek ,huzoereje”, a veliik

valo csevegés vagya tobbet ér
a szakembernél. Az utdbbi
években mar ossze kellett
egyeztetni a sziikségleteket a
lehetéségekkel, Gigyelve arra
is, Bori mit szeret.

— A Down-korral él6 em-
berek tobbsége erdésen haj-
lamos a hizasra, ugyanakkor
imadnak enni, Bori sem ki-
vétel — folytatja Zsuzsa. -
Ezért fontos a sok mozgas,
Bori kedvence a tanc. Nyolc
éve jarunk a Balint Hazba,
ahol hetente 20-30 tarsaval
egyiitt mozoghat. Oromtanc
ez, aki csak latja, csodalja a
ragyogo arcokat. Négy éve ja-
runk egy kozeli konditerembe
is, ahol Bori heti négy-6t al-
kalommal egyediil, vagy cso-
portban tornazik, de legjob-
ban zumbazni szeret. Teljes
lelkesedéssel vesz részt a mo-
kaban, leginkabb az edz6
kozelében, ,masodtanarra”
Iéptetve el magat — meséli
Zsuzsa, aztan hozzateszi, jo és
hatékonyabb lenne, ha sze-
mélyi edz6 is dolgozna Bori-
val, de a hatezer forintos dra-
dijra mar nem futja.

Bori legfontosabb igénye
azonban az, hogy emberek
kozott lehessen. Amig Zsuzsa
mesél a mindennapjaikrol,
Bori gyakran kozbekotyog:
.Valika is a baratom”, ,Hajni
is a baratom", és még vagy
egy tucat név, aki mind-mind
a baratja, legyen az kozelebbi
vagy tavolabbi ismeros.
Edesanyja ezért is tartja fon-

tosnak, hogy egy olyan rakos-
palotai lakéotthonba jar, ahol
korabbi osztalytarsaival, a ve-
le egyivasuak jol ismert ko-
zdsségében lehet. Ma mar
nagy néha ott is alszik, sajat,
kiilén szobajaban, masodik
csaladja kdérében. De Borit

- aki tarsasagban érzi magat
a legjobban, mindenkihez van
egy kedves szava - az ,egész-
séges"” kozosseégek is el- és
befogadjak.

Ne Iépjenek
a semmibe

Amikor Bori sziiletése utan
Zsuzsa kézhez kapta korhazi
zarojelentését, dobbenten
olvasta a papiron, hogy
egészseégesnek hitt kisbabaja
Down-szindrémas. Az 1989-
ben létrehozott Down Ala-
pitvany alapitojaként azt
mondja, a sziil6k els6 fel-
vilagositasarol még ma is
gyakran hall rémtorténeteket.
Az alapitvany - elndkének,
dr. Gruiz Katalinnak kdszon-
hetéen - Magyarorszag egyik
legnagyobb és legmodernebb
intézményéve nétte ki magat,
lakhatast és fejlesztést biz-
tosit az értelmi fogyatékkal
€16 és halmozottan sériilt
gyermekeknek és felndt-
teknek. A Down-dada prog-
ramban a sziilok, mint on-
kéntes segiték tamogatjak

az ujszilott sériltek csalad-
jait; fizikai és lelki tamaszt
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Szent Kamillo valdjaban a
g0rog gyogyaszat elemeit
Ujitotta fel, nem mast java-
solt, mint a friss levegot és
kimél6 étrendet, a betegapo-
las megreformalasaban jeles-
kedett azaltal, hogy e célbol
kiilon szervezeteket hozott
Iétre az egyhazon beliil.

Elkilonitette a fert6z6 bete-
geket az egészségesektdl, és
lelki vigaszt nyujtott a bucsu-
z0k szamara. Ezzel rendje ki-
érdemelte az agonister, avagy
a ,jo halal testvérei" elne-
vezést.

Kamillé katonacsaladban
sziiletett, és kiskamasz volt,
amikor édesanyjat elveszitette.
Iskola helyett sokat csavargott,
elmeriilt a varos alvilagi életé-
ben is, szerencsejatékkal, vere-
kedéssel toltotte idejét, ezért
apja ugy dontétt, magahoz
hasonldan zsoldosnak adja. A
torok ellen indultak Lepantd
felé, am apja utkdzben meg-
halt, a fiu pedig megsebesiilt.
A seb a laban nehezen gyo-
gyult, sok szenvedést okozott,
s ekkor megfogadta, ha Isten
segitségével meggydgyul, beall
a ferencesekhez.

Romaba, a Szent Jakab kor-
hazba kerilt. Itt a kezelés
alatt szolgalatokat végzett
fizetség gyanant, a korhazak
ekkoriban nemcsak betegapo-

Szellem és kultdra

A betegapolas vedoszentje

Epp néqyszdz éve, 1614 juliusdban halt meg Lellisi Szent Kamillo katolikus pap és rendalapit, aki
0z dpoldk és dpoldndk véddszentje lett.

|asra szakosodtak, hanem
egyszerre toltotték be a haj-
|éktalanszallo, az arvahaz és
az oregek otthona szerepét is.
A nincstelen és beteg embe-
rek ellatasat volt hivatott jol-
rosszul ellatni akkoriban ez az
intézmény. A jaro betegek itt
megszolgalhattak sajat ella-
tasukat. Am Kamillénak ha-
mar kitelt a hitele itt is 6ssze-
férhetetlen természete és a
szerencsejaték miatt.

Ismét hadba indult, a toro-
kok ellen, majd a spanyolok
mellett harcolt, késébb egy
kapucinus kolostor épitésében
vett részt. Ekkor tért meg, és a

Lellisi Szent Kamilld szivereklyéje

blinbanat és alazat szellemé-
ben dolgozott a tovabbiakban.

Nehezen gyogyulo sebe
azonban annyira kinozta, hogy
félbe kellett hagynia ezt a te-
vékenységet. Ismét Rdmaba
ment, a Szent Jakab korhazba
menedékért. Az itt toltott ha-
rom év alatt végre meggyod-
gyult, és jelentds valtozason
ment keresztiil lelkileg is. A
betegapolas, ugy tiint, szemé-
lyes sorsa révén valasztott igaz
hivatasava lett.

Az addigi kdzeget voltakép-
pen nem tartotta megfelel6-
nek, kozosséget akart szervez-
ni az apolas igaz céljaira. Har-

mincnégy éves volt, amikor
pappa szentelték. Egyhazon
beliil is szamos akadalyt kel-
lett lekiizdenie ahhoz, hogy
megalapithassa ,a betegeket
szolgalok tarsasagat”, ahogy
magukat nevezték.

E kozbsség révén valosul-
hatott meg az az elképzelése,
hogy kiilénb6z6 kérhazakban
€s maganhazaknal a betegek
és a haldoklok ellatasanak
szentelhesse életét.

A Tiberis mellett béreltek
egy kis lakast, késébb egy kor-
hazi célokra alkalmas ingatla-
non alakitottak ki székhelyl-
ket, melyet egy vords ke-




reszttel jeloltek meg. Roma
elétt nem sokaig maradt
észrevétlen a kis kdzosség
tevékenysége, 1591-ben XIV.
Gergely papa Kamillo veze-
tésével engedélyt adott a
betegeket szolgald kongre-
gaciohoz. Kamillé személyes
peldaja sok fiatalban feléb-
resztette az apoldi hivatas
iranti kedvet. A haldokld-
gondozas terén tett szol-
galatuk miatt a ,jo halal
testvéreinek” nevezték dket.

Pestis és flekktifusz ti-
zedelték ekkoriban a lakos-
sagot, az €hinség is sok
szenvedést okozott, és nem
kimélte a gondozdtestve-
reket sem.

A megbetegedettek apo-
lasa kdzben a betegapolo
testvéreknek majd fele az
¢letét vesztette.

1598 telén Romaban nagy
arviz volt, s Kamillo hat tar-
saval kétszaz betegnek men-
tette az életét: ahogy a viz
egyre magasabbra emelke-
dett, 6k hordtak 6ket a me-
redek csigalépcsén egy
emelettel mindig foljebb.
Kamillé példas batorsaggal
viselte sajat testi nyomoru-
sagat is, mely mellett egyre
ujabb feladatokat vallalt a
gondozas terén.

1614. julius 14-én Kamilld
meghalt. Viragzo6 kdzossége-
ket hagyott hatra maga utan,
melyeknek maig élnek hagyo-
manyai, a tagok szama ma is
tobb ezerre tehetd.

Lellisi Kamillot 1746-ban
avattak szentté, 1886-ban
lett a korhazak, a betegek és
a haldoklok véddszentje, a
haldoklékért mondott imak-
ban is szerepel neve, linne-
pét pedig 1969-ben helyez-
ték julius 14-re.

Nemesi Zsuzsanna

Szellem és kultdra
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harcok, harcos nok

A n6knek lassan sikeriilt csak betdrniiik a férfiak dltal uralt teriiletekre. Nem is olyan régen
tortént, hogy kivivtak Eurépdban azokat a jogokat, melyek gazdasdgi, szellemi és kulturdlis
értelemben egyenranguvd teszik 6ket a férfiakkal. A n6t a torvény kordbban nem ismerte el jogi
személynek. EIGbb apja, késbbb férje gydmsdga alatt dllt, akinek jogdban dllt akdr verniis a

feleségét.

mult szazad szazadfordu-
|6janak brit birodalmaban
a korlatozott demokracia érvé-
nyesiilt. Minthogy a szavazati
jog el6feltételeként az allando
lakhely, a sajat tulajdon és a
nyilvantartasba vétel szerepelt,
a férfiak kb. hatvan szazaléka
rendelkezett csupan ezzel a
jogositvannyal. A nék ellenben
egyaltalan nem szavazhattak.
Emmeline Pankhurst 1858.
julius 14-én sziiletett Man-

chesterben, Emmeline Goul-
den néven, és 1903-ban a
N6k Tarsadalmi és Politikai
Szévetsége (WSPU) egyik
alapitoja lett.

Angliaban 1913-ban bon-
takozott ki az a mozgalom,
mely szervezetten harcolt a
férfiak politikai, gazdasagi és
kulturalis hegemoniaja ellen,
€s az egyenjogusagot tlzte
zaszlajara. A sziifrazsettek
korantsem békés eszkozoket

valasztottak céljaik elérésére,
az elszant tagok, a szervezet
fénykoraban ugy négyezer né,
erészakos cselekedetekkel ki-
vantak felhivni magukra kor-
tarsaik figyelmét, anarchista
technikakhoz folyamodtak.
1908-ban témegtilintetéseken
kovetelték a valasztéjogi
reformokat.

Eszkdztarukhoz tartozott a
robbantas, a kirakatbetorés,
utcai akciokkal igyekeztek fel-

Sziifrazsett mozgalmi brossok. A lila szin a méltosagot, a fehér a tisztasagot, a zold a reményt
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hivni torekvéseikre a politika
¢€s a kozvélemény figyelmét.
Minden nagyobb szabasu, ki-
ralyi jelenléttel bird kdzéleti
eseményt igyekeztek megza-
varni. Magas rangu hivatal-
nokokat, a kormany miniszte-
reit zaklattak az utcan, és az
¢hségsztrajk is a fegyvereik
kozé tartozott.

«Mi azért harcolunk, hogy
elj6jjon az id6, amikor egy
sziiletend6 kislany egyenld
es¢élyekkel vag neki az életnek,
mint fiutestvérei" - nyilatkoz-
ta Emmeline Pankhurst.

A hdlgyek egy rovid idére
visszavonulot fujtak, am az
1910-es években ismét a
magasba csaptak az indula-
tok, politikai reformokat
kovetelve ismét az erészak
eszkdzéhez nyultak, ismét
kovetkeztek a gyujtogatasok,
bombamerényletek. Az er6-
szakhullam egyik csucspontja
volt, amikor David Lloyd
George pénziligyminiszter
€piilé hazat egy négykilos
robbandszerkezettel a
magasba ropitették.

A média hatalma

A sajto €lénken reagalt a
sziifrazsettek minden meg-
mozdulasara. Ez a tarsadalmi
mozgalom volt az elsé, mely
céljaira a média erejét hasz-
nalta fel. Vilagszerte nagy
visszhangot keltett, amikor az
egyik szilifrazsett, Emily Wil-
ding Davison tiltakozasképp
az epsomi derbin a kiraly lova
elé vetette magat. A tragikus
jelenetet egy filmhirado-
részlet is megdrokitette, és
mindenki lathatta a felkavaro
részleteket. Emily halalos
sériiléseket szenvedett.

A kormanyzat azonban nem
engedett az erészaknak, nem
is tehette az egyre er6s6do
munkasmozgalmak mellett.
Kozbiztonsagi tigyként pro-
pagaltak és kriminalizalni
akartak az eseményeket.
Rendszeres hazkutatassal,
vademelés nélkiili fogvatar-
tassal, kihallgatassal probal-
tak jobb belatasra birni a
résztvevoket, és igyekeztek
gatat vetni a mozgalomnak.

Emily Wilding Davison halala az epsomi derbin

Emmeline Pankhurst

De a hdlgyek nem hagy-
tak fel az akciokkal, a sziif-
razsettek a bortonben éhség-
sztrajkkal fejezték ki ellen-
allasukat. A kormanyzat erre
kényszertaplalast rendelt el,
melynek brutalis részletei, a

vastag csovek, a napi tobb-
szori kinzashoz hasonlo
tortura hamarosan a nyil-
vanossag elé keriiltek. So-
kan mentalisan 6sszerop-
pantak fogvatartasuk alatt.
De 6sszességeében a kimé-
letlen erészak sem torte meg
a n6k harciassagat és el-
szantsagat. Erdekes ellent-
mondas, hogy a korantsem
szelid megnyilvanulasok mel-
lett Emmeline Pankhurst az
¢let mindenkori megvédeését
hirdette.

A mozgalomnak a nagy vi-
lagégés, az elsé vilaghaboru
vetett véget, mikor is a szer-
vezet a haborura valo te-
kintettel feloszlatta magat.
Végiil 1918. februar 6-an
fogadta el az angol parlament
a nok valasztojogat biztosito
torvényt.

Emmeline Pankhurstnek
1930-ban Londonban szobrot
allitottak.

Nagy Zsuzsanna



Ha barkit megkérdeznénk, hogy mondjon eqgy gyakori betegséget €s kbzvetett haldlokot, valosziniileg csak
kevesen emlitenék a csontritkuldst. Hiszen a csontritkulds nem fdj, az érintett sokszor nem is tud rdla. Akkor
derlil csak ki a baj, ha kisebb baleset, példdul elesés sordn csonttérést szenved.

csontritkulas az idéskor

betegsége, ezért az érin-
tettek szama a tarsadalom
eloregedésével egyre nd. A
csonttdmeglink 20-as éveink-
re éri el a maximumat, aztan
kozel allando, majd idéskor-
ban, n6knél a menopauza be-
kovetkezte utani években
rohamosan csokkenni kezd.

A csont szerves €s szervetlen
anyagok, a felépitést, taplalast
¢s leépitést szolgalo sejtek bo-
nyolult rendszere. A szervetlen
anyagok egyensulyat hormonok
szabalyozzak, zavartalansaga-
hoz fontos az alapanyagok,
azaz a D-vitamin és a kalcium
megfeleld bevitele. Erre mind-
annyiunknak szlikségiink van.
Agyerekeknek azért, hogy ge-
netikai adottsagaiknak megfe-
leléen maximalis csonttomeget
érjenek el felnéttkorukra, ké-
sébb az asvanyi anyagok for-
galma egyensulyanak biztosi-
tasara, id6skorban pedig a
csontvesztés litemének
mérseklése érdekében.

A taplalkozas mellett segiti
a csontok egészségének meg-
Orzését, ha minden nap leg-
alabb 10 percet tartdzkodunk
szabad levegdn ugy, hogy fe-
detlen bérfeliiletet érjen a
nap. A D-vitamin ugyanis a
bériinkben talalhato eld-
anyagbdl keletkezik a napfény
UV-B sugarainak hatasara.
Erre azonban csak tavasztol
6szig van lehet8ségiink, a

fényhianyos honapokban a
napsugar beesési szoge olyan
ezen a szélességi koron, hogy
nem biztositja a D-vitamin
képzédését. Ezért érdemes
késé osszel, télen és kora ta-
vasszal pétolni a D-vitamint.
Ne higgyiink a szolariumhir-
detéseknek. A szolariumok su-
garzasa nem a D-vitamin-
képzbédést, csak a mesterséges
barnulast és sajnos a bér-
daganatok képzdédését segiti.
A csontok a rajtuk tapadd
izmokkal egyiitt biztositjak
mozgasunkat. Az izmok hat-

nak a csontokra, az er6sebb,
aktiv izomzat serkenti a
csontképzdédést, tehat a test-
mozgasnak ebben is kedvezd
hatasa van.

Nem szabad megvarni, mig
a jelek-tlinetek alapjan fel-
merll a csontritkulas gyanuja
a testmagassag csokkenése,
kis hatasra bekovetkezd
csonttorés miatt. Ma mar
egyszer(, gyors és megbizhato
szlirdmodszerek allnak rendel-
kezésre a csontok asvanyi-
anyag-tartalmanak a méré-
sére. Ennek alapjan hatéko-

Ha a huslevesbe tészta helyett sajtgombocot tesz betétnek,
akkor novelheti a kalciumbevitelt az is, aki nem szereti a tejet.
Hozzavalok a sajtgombochoz:

30 dkg reszelt sajt
1 teaskanal so

3 tojas sargaja
fehér bors

6 evokanal
zsemlemorzsa

1 evokanal liszt

zsaba forgatunk.

slissiik meg nagyon!

A reszelt sajthoz hozzaadjuk a tojasok sargajat, a borsot, a
sot, a zsemlemorzsat, a lisztet és dsszegyurjuk.
Kicsi gombdcokat formalunk beldle, melyet zsemlemor-

Forrd olajban kicsit megpiritjuk, de vigyazzunk, hogy ne

Eztan a levesbe tessziik a golyokat. Par percig még féz-
ziik, hogy a gombocok feljojjenek a leves tetejére.

nyan kezelheté a csontritkulas
€s megel6zheték a csonttoré-
sek a vellk jaro szenvedéssel,
halalozassal, kérhazi apolas-
sal, kdltségekkel egyitt.

Fokozottan veszélyeztetet-
tek a nék menopauza utan, a
rheumatoid arthritisben szen-
veddk vagy mas betegség
miatt tartésan szteroidkészit-
ménnyel kezelt betegek, a
dohanyosok, a rendszeresen
sok alkoholt fogyasztok, a
mozgasszegény €életmodot
folytatok, a kevés tejet-tejter-
méket fogyasztok.

Mar kialakult csontritkulas
esetén a gydgyszeres kezelés
mellett fontos életmaodi-apo-
lasi l1épésekkel is segithetjiik,
hogy mégse kdvetkezzen be a
csonttorés, annak szovodmé-
nyeivel. Csokkenteni kell a
beteg otthonaban az elesés
veszélyét. Ezt szolgalja a jol
beallitott cukoranyagcsere és
vérnyomas, a jol megvalasz-
tott szemiiveq is. Kapaszko-
dok, csuszasgatlok felszerelé-
sével, a kornyezet j6 megvila-
gitasaval akadalyozhaté meg,
hogy a beteg otthonaban
szenvedjen balesetet.

Sokat tehetiink a csontrit-
kulas megel6zéséért, és sokat
segithetiink a betegeknek ab-
ban, hogy a mar kialakult
betegség ne vezessen sulyos
szenvedéshez és halalhoz.
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Orvoslas és tarsadalom

A képzelet hatalma
— Jatekositas €s egészsequgy

Tudvalévo, hogy nehéz az embereket arra dszténdzni, hogy vadltoztassanak szokdsaikon, holott azok adott esetben
kdrosak is lehetnek az egészséqgiikre. A szakemberek gyakran emlitik azt a nehézséget, hogy eqy-eqgy
kbzegészséqligyi kampdny a résztvevoi kér alig 6t szdzalékdndl ér el eredményt, mikézben el6készitése és
lebonyolitdsa roppant id6- €s energiaigényes. Korunkban az egészségiigy ennél hatékonyabb megolddsokat keres.

14

j fogalmak bukkannak fel

ezeken a szintereken is.
Egy ilyen forradalmi ujdonsag
a jatékositas, mas széval a ga-
mifikacio, ami a modern jaté-
kok bizonyos jellemzQ@inek és
tulajdonsagainak felhasznala-
sat jelenti voltaképpen, mint-
hogy a benne rejl6 lehet6sége-
ket nemcsak a kereskedelem,
a munkaerdpiac, hanem az
egészségligy is folismerte.
A jaték ugyanis egyre nagyobb
teret kap a felndttek életében
is, €s jelentés motivacidval,
elkotelezédéssel jar - az em-
berek egyre tobb id6t tdltenek
a szamitogép eldtt, és a mo-
dern vilagban az internetes
szerepjatékok is a mindennapi
valosag részeivé valtak.

A jatékositas ket kulcsszora
épit, ezek: a részvétel és az
aktivitas novelése. Egy sikeres
gamifikacios projektben a tel-
jes folyamatot erételjesebbé
és mikodoképesebbé lehet
tenni a jatékok kiilonb6z6
elemeivel.

Képzelet és gyogyitas

Az a gondolat, hogy a jaté-
kokat, vagyis azon tul a kép-
zeletet és a fantazia aktivi-
tasat az egészség vissza-
nyerésének szolgalataba lehet
allitani, az idék hajnala ota
jelen van a gyogyitasban.
Vagyis soha nem kopott ki
belble. Az elme és fantazia a
magikus gondolkodas révén

mindig is nagy szerepet jat-
szott a test folyamatainak
jotékony iranyba torténd
befolyasolasaban. Az egyip-
tomi papiruszokon szerepl6
varazsigék, ritusok és a meg-
jellt gyogyndvények, hato-
anyagok egyiittesen voltak
hivatottak kifejteni a megfe-
lelé hatast. Az egyiptomi
Ebers-papiruszokbol kideriil,
hogy a hipnotikus transz
egyes elemeit mar az akkori
orvosok is bevetették a cél ér-
dekében. A gyogyulasba vetett
hit megerdsitése ugyancsak
fontos feladata volt az dkori
medicinanak. A tudatalatti
képzetek hatalmat hasznaltak
fel az Aszklepiosz termeiben
alvo betegek esetében is, és a

magikus elemek, a metafori-
kus képzetek altal sugallt
megoldasmodok 6sid6k ota
részei a gyogyitasnak. Ezt ta-
laljuk a samanhitben, a gyo-
gyito varazslatok terén. A hip-
nozis-onhipnozis kibontako-
zasanak hosszu torténete mu-
tatja, hogy a szuggesztio a
fajdalomcsillapitasban és a
kronikus megbetegedésekben
egyarant nagy szerepet jat-
szott. A placebojelenséget a
modern tudomany beépitette
mindennapi eszkdztaraba, s a
fajdalom és figyelem kérdés-
korét is régdta ismerik a gyo-
gyitok. ,Terheld az agyat, te-
reld el a figyelmet a fajda-
lomrol", és javulnak a gyogyu-
las esélyei.
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De az imaginacios techni-
kak reneszansza is mutatja,
hogy az akadémikus orvoslas
koraban is szamos torekvés
talalhato a holisztikus szem-
lélet megOrzésére és kitelje-
sedésének eldsegitésére.

Korunk jatékai

Immar a masodik generacio
nd fel videojatékokon. A jaté-
kok mint a tudaskozvetités

uj eszkdzei megjelentek az
olyan teriileteken, mint a
gazdasag, az oktatas és az
egeészségiigy. A jatékositas
ezeken a teriileteken felhasz-
nalja mindazt a fejleszté tech-
nikat, nyilvanvald motivacios
energiat, ami ezekbdl az egyre
komplexebb projektekbdl ki-
nyerhetd. A jatékositas tech-
nikainak alkalmazasa az
egészségiigyben az elmult
évek talan legjelentésebb in-
novacioja. Hiszen a kozeljovo-
ben a diszlexia kezelésétdl az
autizmusig az egészséqgiigyi
szakemberek a jatékositas ut-
jan jelent6s eredményeket ér-
hetnek el, a legnagyobb valto-
zast a szemléletformalas és
gyogyitas terén talaljuk.

Tobb kutatas is zajlik a vi-
deojatékok egészségligyben
torténd felhasznalasa terén.
Mindez egybecseng azzal,
hogy a hagyomanyos kommu-

nikacios modelleket az egész-
ségligy és a gyogyszeripar te-
riletén felvaltja az uj techno-
l6giak altal tamogatott, valds
idejli kapcsolatteremtés és
dialégus. A kommunikacidban
a hangsuly a betegkdzpontu

megkozelitésre helyez6dott at.

A gyogyszeripar kommunika-
ciojaban példaul follelhetd a
jatékos megkozelités: egy ne-
ves gyogyszercég a Syrum ne-
vl facebook jatékon keresztiil
probalja kdzelebb hozni az
emberekhez a gydgyszeripart.
A jatékban vegylleteket lehet
kutatni egy laboratériumban,
majd gydgyszerrecepteket lét-
rehozni €s megismerni a ké-
szitmények piacra dobasanak
folyamatat. A cég célja a tu-
domanyos innovacidk kom-
munikacioja a digitalis mé-
diaban.

Diszlexia

Az akcidjatékok jelentésen
novelik a gyerekek olvasasi
sebességét, hatékonyan és
gyorsan javitanak az olvasasi
képességekben fdllelhetd ano-
maliakon. A padovai kutatas
feltételezése, hogy a gyors
tempdju videojaték hatasara
onkéntelenil is n6 a tudatos-
sag mértéke és javul a figye-
lemkoncentracio, mivel arra
kényszeriil a jatékos, hogy al-

lando Gsszegzéseket tegyen a
folyamatokrol, kigydjtse a
hasznos informacidkat.

Sulyos égési
serilesek

A washingtoni egyetem
kutatasanak célja a nem
gyogyszeres fajdalomcsilla-
pitas és a figyelemelterelés.

A SnowWorld egyfajta vir-
tualis valdsagjaték, mely sark-
vidéki kornyezetben jatszodik,
ahol mamutokat és pingvi-
neket kell mozgatni. A jaték
figyelemelterel6 hatasara az
agy mar nem a fajdalomra
6sszpontosit, a ,husit6"
helyszin pedig csillapitja az
€gési fajdalmat.

Autizmus

A jatékokat fel lehetne hasz-
nalni a célbol is, hogy javitsak
az autisztikus zavarban szen-
ved6 emberek interperszonalis
képességeit. A Detective
games nev( jatékban a jutal-
mazasi szisztéma a kovetkez6:
az autista betegek egy bank-
rablas utan nyomoznak, be
kell azonositani a potencialis
gyanusitottak arckifejezéseit.
Ezért jarnak jutalompontok, és
mindez segithet a helyes el-
igazodasban.

Elhizas

Vilagszerte egyre nagyobb ag-
godalomra ad okot az elhizas.
Egyre tobben és egyre korabbi
¢letkorban valnak tulsulyossa. A
helyes taplalkozas és életmad,
valamint fizikai aktivitas meg-
talalasanak egyik szorakoztato
modja a Wii Sports. Ami jatékos
formaban 6sztonzi intenziv
mozgasra a jatékosokat.

Tumoros
megbetegedések

A betegséggel valo megkiiz-
désben segithet, ha a pacien-
sek ismerik a folyamatokat,
mindebben a jatékok is jo
szolgalatot tehetnek. A
Re:Mission videojaték nagy
részletességgel magyarazza el
a kezelések lényegét, és a fia-
tal betegeknek segit abban,
hogy konnyebben birk6zzanak
meg a kemoterapiaval vagy
egyeb sulyosabb kezelésekkel.

Egészségligyi
ismeretszerzés

A gyerekek orvosi ismereteit
bovitik bizonyos jatékok, fej-
lesztik a finommotoros képes-
ségeket az olyan szimulaciok,
mint példaul ahol a test bel-
sejébe juttatott kis kamera
segitségével végeznek el la-
paroszkdpos mutéteket. Ezzel
a jatékosok szimulacidval fel-
késziilhetnek az esetleg va-
lasztott orvosi szakma késébbi
kihivasaira.

Csak néhany példat villan-
tottunk most fel errdl a kor-
latlan lehetéségekkel rendel-
kezé teriiletrél, mely minden
bizonnyal a j6vé utjava valik.

NZS
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Emlekszel meg?

Alzh{eimer Vilagnap - szeptember 21.

eléfordul, hogy nem emléksziink arra, hova tettiik a kulcsot, vagy a boltban elfelejtjiik, hogy kifogyott otthon a
cukor, addig id6skorban sem tekintheté elfogadhatdnak, ha az illeté nem taldl haza, nem ismeri meg a
csalddtagjait. Jol érezhetd a hatdr a szorakozottsdg-feledékenység, és a mindennapi életet veszélyeztetod kdros
memoriazavar k6zott. Ez utobbi kétségteleniil gyakoribb idéskorban, de semmiképpen nem tekintheté

normalisnak.

koros memoriazavarok (de-

menciak) sokféle ok miatt
kialakulhatnak, az egyik leg-
fontosabb formajuk az Alzhei-
mer-kor. A betegség egyre
tébb embert sujt, és el6fordu-
lasa a népesség eldregedésével
varhatoan jelentésen nove-
kedni fog.

A betegségre jellemzé a las-
su, de biztos allapotromlas.
Elérehaladott betegségben az
érintett beteg nem ismeri fel a
csaladtagjait, tajékozatlan a
megszokott kdrnyezetében is,
onellatasra képtelen, hiszen az
is nehézséget okoz szamara,
hogy helyes sorrendben vegye
fel a ruhadarabjait vagy el-
készitse az ételét.

Az Alzheimer-kor pontos
okat egyel6re nem ismerjiik, de
mindenképpen vannak gene-
tikai alapjai is. Akinek a sziilei-
nagysziilei ebben a betegség-
ben szenvedtek, nagyobb va-
l6szinliséggel szamithat arra,
hogy id6skorara 6 is megbe-
tegszik. Ez azonban szerencsé-
re nem sziikségszer(. Bar, mint
ahogy az ok, ugy a hatasos
terapia sem ismert még, sokat
tehetlink az iddéskori elbutulas
megeldzéséért.

A legfontosabb talan a szel-
lemi aktivitas, az ,agytorna"”.
Legyen az nyelvtanulas, rejt-
veényfejtés, sakk, minden tevé-
kenység jo, ami gondolkodasra
késztet. Segithet a megelézés-

ben az egészséges életmod, a
testmozgas, a fejsériilések elle-
ni védekezés. A taplalékok ko-
ziil védéhatasu lehet a zoldsé-
gek-gylimolesok és a tengeri
halak fogyasztasa. Az aktiv
tarsasagi €let is frissen tartja a
gondolkodasunkat. Fontos a
vérnyomas, a koleszterin- és a
vércukorszint megfelel szin-
ten tartasa.

Az Alzheimer-kor lefolyasa
hosszu, a beteg évekig szorul-
hat felligyeletre, allandé apo-
lasra, ami sulyos terheket ré az
egészségligyre €s a csaladra-
hozzatartozokra. A 24 éras fel-
ligyelet kimerité, a folyamatos
allapotromlas pedig a remény-
telenség érzetével tolti el az
apolast végzot. Fontos ezért,
hogy az alzheimeres beteget

Mirél ismerhetjlik fel a betegséget?

. Problémas egyszerii tevékenységek
Nehézséget okoznak a rutinfeladatok.

. Fokozott feledékenység
. Csokkent itéloképesség

A hivatalos ligyek vagy anyagi helyzet hirtelen
elhanyagolasa a kezdeti betegség eldjele lehet.

. Nyelvi zavarok

A beteg egyszer(i szavakat, targyak, cselekvések

megnevezéset nehezen vagy egyaltalan nem talalja meg.
5. Térbeli tajékozodasi problémak

A beteg amugy ismer6s kdrnyéken nem képes kiigazodni,

elveszti tajékozodoképesseget.

6. Idobeli tajékozodasi zavar

7. Visszahuzodas

Fokozatosan felfliggeszti tarsas kapcsolatait,
visszahuzodova, tarsasagkeriilove valik, olyan baratok,
rokonok tarsasagat sem keresi, akikkel akar évtizedekig
nagyon szoros kapcsolatban volt.

. Képtelenség az absztrakt gondolkodasra
Problémat jelent egy-egy hivatalos Grlap kitoltése, és az

azon szerepldk értelmezése.

. Kallodo targyak

. Hirtelen hangulatvaltozasok

apoldnak jusson ideje magara,
ki tudjon szakadni a minden-
napi taposémalombal, legyen
valtotarsa, segitsége és ezzel
szabad ideje, kiildnben 6t is
veszélyezteti a kiégés és az
akar sulyos depresszio is.

Az Alzheimer-kor vilagnapjat
szeptember 21-€n tartjak min-
den évben a Nemzetkozi Alz-
heimer Tarsasag kezdeménye-
zésére 1994 ota. Hazankban
2001-ben emlékeztiink meg
el@szor ezen a napon a bete-
gekrdl és a sulyosan érintett
hozzatartozokrdl. A vilagnap
célja, hogy felhivja a figyelmet
a memoriazavarok felismerésé-
nek fontossagara, az apolassal
jard nehézségekre, igy az apo-
last végzbk segitésére, tamo-
gatasara. A korai felismerés je-
lentésége kiemelkedéen nagy,
mert a jelenleg rendelkezé-
slinkre allo gydgyszerekkel jobb
eredmény érhet6 el, ha korai
stadiumban kezdjlik el adni
6ket. Segitségiikkel késébbre
tolhato az az id6, mikor a be-
teg mar napi 24 6ras, esetleg
intézeti ellatasra szorul, bar a
folyamatot egyelére nem tud-
juk visszaforditani.

Az agykutatas feladata lesz
a kovetkezd években-évtize-
dekben megtalalni az Alzhei-
mer-kor kialakulasanak okat és
gydgyitasanak lehet6ségeit.

dr. Liptak Judit



RICHTER GEDEON

kerestetik!

Kik lesznek az idei év Aranyanyui, kik kapjak a kétszazezer forintos
pénzjutalmat és a Richter Aranyanyu Dijjal jar6 elismerést?
Szeptember 21-ig lehet jeldlni a kdrnyezetiinkben élG, értiink,
gyermekeinkért, baratainkért, kozosségiinkért nap mint nap

sokat tevé orvosndket, pedagbgusokat vagy egészségiigyi
szakdolgoz6kat. November elején mutatjuk be a nagykdzonségnek a
www.aranyanyu.hu weboldalon a 12 d6ntds Aranyanyu portréfilmjét
és november 20-an deriil ki, hogy koziiliik kik vehetik at a dijakat.

A 2011-ben a Richter Gedeon Nyrt. és

Racz Zsuzsa irong altal létrehozott,
Magyarorszagon egyediilall6 és hianyp6tlé
kezdeményezés mara bizonyitottan elérte
céljat: a zs(iri eddig 21 rendkiviili n6t
részesitett elismerésben kitarté,
szivvel-lélekkel végzett, masok szamara is
példaértékl munkajaért.

Beke Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt.
kommunikacids vezetGje elmondta, hogy
az elmdlt harom év alatt a Richter
Aranyanyu Dij — aminek a legfontosabb
misszidja a nGk onbecsiilésének novelése,
a hétkdznapi hésok elismerése — a cég
tarsadalmi felelosségvallalasanak egyik
leglényegesebb eleme lett.

Rédcz Zsuzsa irénd, mint alapitd szintén
aktivan részt vesz a dijazas folyamataban,
a torténeteket hivatasab6l adédéan
ir6ként is szemléli.

RICHTER

a nokcht

Terézany @Rﬂiqhter

eqyill a okl

Mit kell tennie annak, aki
jelolni szeretne?

Egy személyes torténetben kell bemutat-
ni a jeldlni kivant orvosnot, pedagogust
vagy egészségiigyi szakdolgozot, amely-
ben meg kell jelennie a jeldlt elhivatott-
saganak, odaadd személyiségének.

A beérkezett jelolésekbdl kategoridnként
négy, tehat 6sszesen tizenkét dontls
Aranyanyut valasztanak ki.

Ajeldltekrbl portréfilm késziil, ennek
alapjan internetes szavazassal a nagy-
kozonség donthet arrol, hogy kik kapjak
meg idén a dijat. Emellett a hattag( zs(iri
is odaitél kategorianként egy dijat, igy
0sszesen hatan vehetik at a novemberi
dijatadén a Richter Aranyanyu Dijat és a
vele jar6 200 ezer forintos pénzjutalmat.

A dijazas folyamata barmilyen internetes
bongészésre alkalmas eszkozon kovet-
hetd, illetve lehet szavazni, raadasul a
Facebookon az Aranyanyu oldal kedvel6i
és a jelol6k kozott értékes nyeremények is
gazdara lelnek.

A ZSURI TAGJAI:

Dobé Kata szinészng, Beke Zsuzsa,

a Richter Gedeon Nyrt. kommunikaciés
vezet8je, Racz Zsuzsa ir6, Kriston
Andrea, az Intimtorna médszer
kidolgoz6ja, Nagy Timea kétszeres
olimpiai bajnok parbajtérvivo,

dr. Gyarmati Andrea olimpikon.



28 HIVATASUNK 2014/3.

Alldképesség

Stretching

A mozgds nagyon fontos a mindennapi életben. Sokszor halljuk,
hogy hetente kétszer-hdromszor érdemes megdolgoztatni az izmo-
kat, hiszen a mozgdsnak szamos pozitiv hatdsa van a szervezetre.
Sajnos egyre tobbszér tapasztalom, hogy egy-eqy kemény aerobik-
Ora utdn a nyujtds alatt pakoldszni kezdenek a vendégek. Vajon siet

valahovd? Nem érzi, hogy a nyujtds fontos része lenne az drdnak?
Ugy gondolja, ettél formdlddni mdr nem fog, csak idépocsékolds?
Ugy gondolom, érdemes kihaszndlni azt az 5-10 percet: lazitani,

kikapcsolni, nyujtani, kifujni magunkat. Az erésités és a kardio-
mozgdsok mellett pedig érdemes kiprobdlni a stretchinget mint

oratipust.

kar hissziik, akar nem, az
izomfejlédés szempont-
jabol nagyon fontos a meg-
dolgoztatott, sulyzos edzés
hatasara 6sszehuzodott izmok
visszanyujtasa. A megnyujtott
izom rugalmas, igy nagyobb
erdt tud kifejteni a kovetkezd
edzésen, illetve a teljes moz-
gastartomanyban tudjuk dol-
goztatni ujra. Ha mindezt el-
lébecoljuk, izmaink révidilnek,
kemények, feszesek lesznek,
durvabb esetben pedig befo-
lyasoljak az izlleti mozgas-
terjedelmet. Példaul
vegyiik a bicepsz
izomzatat, melyre
az urak
elészeretettel
erdsitenek. Abban az
esetben, ha csak
erositiink, de nem
nyujtunk, szépen
lassan elérjiik, hogy
konyokiink egy allando
hajlitott helyzetben
legyen, a konyok

5

nyujtasa fajdalmassa valik €s
nem is kivitelezhet6 teljes
mértékben. Természetesen ez
nem hiphop alakul ki, de ha
nem figyeliink oda a
nyujtasra, bekovetkezhet. A
rovidiilt feszes izmok egész-
ségligyi problémakat - tartas-
hibat, fajdalmat - is okozhat-
nak. llyen révidiilésre hajla-
mos izom a delta eliilso része,
a mellizom, a csuklyasizom, a
bicepsz, a tricepsz, a comb-
feszitd, a combhajlitd és a
vadli is. A stretching
célja a
keringésfokozas,
az izom-in
sériilések
megelézése,
az izomlaz

csokkentése €s a teljesitmény
javitasa. Jol lenyujtott
izmokkal, sokkal frissebben,
tidébben, energikusabban
fogunk bele a kovetkezo
edzésbe. Fontos kiemelni,
hogy a stretching segit kikap-
csolni, csokkenti a stresszt,
nincs teljesitménykényszer,
nincs jo és rossz. Mindenki
olyan mértékben végzi a gya-
korlatokat, melyet az izom-
zata enged. Természetesen
minden alkalommal kénnyeb-
bé valik a nyujtas.

A stretchingnek ismerjiik
aktiv, passziv €s dinamikus,
statikus formajat is. Régen az
utdmozgasokkal, pici rugéza-
sokkal végzett nyujtas volt az
elterjedt, de a kutatasok bebi-
zonyitottak, ez egy reflexet
hoz |étre az izmokban, melyek
akadalyozzak a tényleges
nyujtast.

A stretching fajtai:

= Aktiv statikus: A kar bicepsz
izomzata esetében az ellen-
tétes tricepsz izomzat fe-
szitésével nyujtjuk meg a
bicepszet. Intenzitasat az
ellentétes izom altal kifej-
tett eré hatarozza meg.

= Aktiv dinamikus: A fentebb
emlitett kis rugézasokkal
végzett nyujtast jelenti.

= Passziv statikus: Tars vagy
eszkoz (pl.: bordasfal) segit-
ségével végzett nyujtas.

= Passziv dinamikus: Tars se-
gitségével végezziik, nagy
odafigyelést igényel, hiszen
a segitd nem érzi, hogy
mikor éri el a nyujtando
izom hatarat.

A stretching 6rak felépitése
nem tér el az aerobikorakeé-
tol: bemelegités utan egy di-
namikusabb rész kovetkezik,
melynek célja a ke-

ringésfokozas,



hogy minden izom bekapcso-
l6djon a mozgasba. Ezt kove-
téen kitartott, statikus nyujtas
kovetkezik tobbféle testhely-
zetben. 20-60 masodpercig is
megtarthatjuk az adott pozt,
mely nem kis kihivast jelent.
Az orat relaxacio zarhatja, de
ez a vendégek igényeihez
alakithatd és nem kotelez6en
része egy stretching foglal-
kozasnak. Ora kézben fontos,
hogy odafigyeljiink a lég-
zésiinkre, nyugodt és egyen-
letes levegbket vegyiink. A
stretching oran lassu, nyugodt
zene szol, mely lehet6vé teszi
a kikapcsolodast. Az orara
érdemes kényelmes ruhaban
menniink, vigylink magunkkal
vizet és torolkozoét. Amit
nyugodtan otthon hagyha-
tunk, az a cipd, hiszen me-
zitlab végezziik a gyakor-
latokat. Nagyon fontos hang-
sulyoznunk, hogy a nyujtast
csak addig végezziik, mig nem
érzlink fajdalmat. Nem szabad
tulnyujtani az izlileteket, nem
szabad hirtelen nagy erét
kifejtve végezni a gyakorla-
tokat, hiszen ilyenkor a sza-
lagok és az izom szerkezete
sériilhet. Erezni fogjuk, hogy
meddig tudunk elmenni, ez
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[épésrdl |épésre fokozatosan
novekszik majd.

A rendszeres nyujté-mobi-
lizalo gyakorlatok végzése te-
hat nagyon fontos. Hozzajarul

munkat tudjunk végezni nap
mint nap. Erdemes nyujtani a
mozgas végén és hetente egy-
szer egy kiilon edzésnapon.

a befektetett munkat!

- ahhoz, hogy teljes korl edzés- : Azizmaink meg fogjak halaini

Kruchié Eva
gyogytornasz, aerobikedzd
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Mit ehet a beteg?

A zsirfogyasztdshoz vald hozzddllds eléggé széls6séges. Némelyek keriilik, mint a tiizet,
mdsokat hidegen hagy és hihetetleniil sokat fogyasztanak bel6le étkezéseik sordn, de a dénté
tébbség, mint valami kdros, keriilendé étek, gondolkodik rdla. Pedig igenis létezik ,zsirsziik-
séglet”, az étrendbdl valo teljes szamtiizésére vald torekvés kdaros az egészségiinkre nézve,
tovdbbd ne feledkezziink meg a jotékony lipidekrél sem. Eppen ezért nagyon veszélyesek azok
a divatdiéta-irdnyzatok, melyek a napi zsirenergia-szdzalékot drasztikusan lecs6kkentik,
kitalaloik altaldban véve valosziniileg sosem tanultak evidence-based tdpldlkozdstudomadnyi
ismereteket, vagyis kompetencidjuk kérdéses.

Az egészséges taplalkozasi
ajanlas nemcsak a nyers-
anyag-valogatasban meril ki,
hanem a helyes tapanyagara-
nyokra is kitér. Ez alapjan a he-
lyes energiaszazalékok meg-
kozelitbleg a kovetkezdek:

fehérje: 10-12 E%,

szénhidrat: 55-60 EO%,

zsir: max. 30 E%.

Ezek minden esetben aranyo-
kat jelentenek. A pontos szami-
tasban egyértelmien dietetikus
tud segiteni. Nézziik, mi a lé-
nyeg! A helyes beviteli aranyok
tudomanyosan igen megalapo-

szervezet tlir6képességét eqyér-
telmien a genetikai adottsagok
hatarozzak meg. Emiatt van az
is néhanyunknal, hogy szinte
barmit megtehetett és 90 éves
koraig gondtalanul €lt, mig ma-
sok — a dont6 tobbség - igen
fiatalon veszitették el megélhe-
t6 éveiket egészségtelen élet-
viteliik kdvetkeztében kialakuld
kronikus megbetegedés miatt.
Az egészséges taplalkozasi ajan-
lasok tehat a nagy atlag érde-
kében sziilettek, megtartasuk
kiemelten fontos, féleg annak
tiikrében, hogy epigenetikai

zottak mind élettanilag, mind
biokémiailag. Az ezektdl vald
barmilyen eltérés bizonyitottan
koros allapotokat eredményez
bizonyos év elteltével, ahol a

ismereteink mind béviilnek a
nutrigenetika, nutrigenomika
terén is. Ez alapjan kijelenthetd,
hogy megfelelé indikacio hijan
az egészséges taplalkozasi ara-

nyoktol valo eltérés rendkiviil
veszélyes. S6t! Meglévo indika-
Cio esetén is meghatarozott az,
hogy az aranyok milyen mérték-
ben és merre tolddhatnak el.
Jelen cikk a csokkentett zsirbe-
vitelrél szol. Magas vérzsirszint
esetén a gyakorlati megvalosi-
tashoz mindenképpen diete-
tikushoz kell és sziikséges for-
dulni, de a cikkben leirt gya-
korlati szemlélet segiti a meg-
valositast, melynek harom
alappillére van:

I. Nyersanyag-valogatas

II. Etelkészitési technologia

1. Sajat energiamérlegiink

. Nyersanyag-
valogatas

Alapvetden zsirtartalmi kérdés-
kor, de - mint azt a lll. pontnal
latni fogjuk - cukortartalmi kér-
déseket is felvet. A legcélsze-
riibb az, ha az egyes élelmiszer-
csoportokat kiilon-kilon vizs-
galjuk meg.

Gabona, kenyér és stitdipari
termékek

Fliggetlendl attol, hogy fehér,
rozsos, teljes kiorlési stb. ke-
nyeérrdl, kiflirél, zsemlérél stb.,

vagy éppen fehér/barna rizsrél
van sz, a zsirtartalom elhanya-
golhatoan alacsony (kivéve az
olajos magvakkal ellatott termé-
keket), mégsem allithato az,
hogy mindegy, melyik terméket
valasztjuk. Ugyanis a rostokkal
dusitott étrend bizonyitottan
koleszterinszint-csokkentd ha-
tassal bir, ezért ebben a diéta-
ban kifejezetten hasznos a
.barna" termékek elényben
részesitése.

Cukrdszati és péksiitemények
Energia-, zsir- és cukorgazdag
termékek. Beillesztésiik ebbe az
étrendbe csak néhany termék-
féleség esetén, és csak otthoni
kivitelezésben, specialisan meg-
hatarozott receptekkel képzel-
het6 el. Valéjaban azonban egy
nem ajanlott termékcsoportrol
van szo.

Z6ldség- és fézelékfélék
Esetiikben zsirtartalommal nem
kell szamolnunk, rosttartalmuk,
magas telitd értékiik, sok
esetben alacsony energiaértékiik
jotékony hatassal bir.

Gylimélcsok

Zsirtartalom tekintetében az
olajos magvak kiemelkeddek.
Magas cukortartalommal koz-
ismerten a banan, a sz6l6 és az
aszalt gylimolesok birnak,
ezeknek jelentds az energia-
tartalmuk is.

Tej és tejtermékek

Azokat részesitsiik elényben,
amelyek zsirszegények, tehat a
keék" termékeket. (Bar néhany
gyartonal eléfordul, hogy ezt az
alapvet6 szabalyt felrugta, tehat
eltérd szinhasznalat esetén
mindig ellendrizzilk le, milyen
zsirszazalékkal bir a termék.)
Tejbdl tehat a 1,5%-os, tejfol
esetén a 12%-o0s, turo esetén a
félzsiros vagy zsirszegény a jo
valasztas, sajtoknal, joghurtnal



A zsirszegény joghurtot gazdagga valtoztathatjuk, ha at-
szlirjik pl. egy finom géz segitségével. Ezutan izesithetjiik
teljes kiorlési zabpehellyel, gytimalcsokkel (friss, befdtt,
kompot), fahéjjal, kevéske mézzel vagy éppen a természe-
tes édesitdszerek valamelyikével.

Talan meglepden hangzik, de a ricotta zsirszegény sajt
(10 g zsir a termék 100 g-jaban) tokéletesen helyettesiti
az igen magas zsirtartalmu mascarponét vagy akar a tej-
szinhabot is. Egy evékanal narancsdzsemmel (diabetikus)
egyiitt tegyiik a robotgép taljaba és ontsiink hozza pl. par
csepp vaniliaeszenciat is. Csodalatos desszertdntetet

kapunk.

Robotgéppel gyorsan keverjiik 6ssze a mélyh(itott bogyos
gylimolcsoket egy evokanal mézzel és harom evékanal jog-
hurttal. A fagyos massza hamarosan krémszeriien 6sszeall.
Ezutan szedjiik kis talkakba a mennyei desszertet. Sérbet
elkészitéséhez gylimolcslével helyettesitjlik a tejterméket.

pedig a fitt és light termékek a
keresenddek. Joghurtoknal
érdemes a cukormentest
valasztani.

Husok, huskészitmények

Husok kozil a sovany husok a
valasztanddak, mint példaul a
csirkemell, pulykamell, sertés-
comb stb. A huskészitményeknél
azok, melyek zsirtartalma (100 g
esetén) kevesebb mint 20 g.
llyenek a parizer, gépsonka,
pulykamellsonka, csirkemell-
sonka, virsli stb. A csomagola-
son feltlintetett tapanyagérté-
kek segitik a tajékozodast.

II. Etelkészités

Az ételkészités rendkiviil fontos
kérdés. Hiszen hiaba van meg-
felel6 alapanyagunk, ha azt nem
megfeleléen, ugymond zsirdu-
san keészitjlik el, akkor hiaba is

toltottiik az id6t a megfeleld
termék kivalasztasaval a vasar-
las soran. Nem lehet b6 zsir-
ban/olajban siitni (rantott ,dol-
gok”, siilt krumpli), stiritéshez
zsiros tejfolt valasztani, vagy
€ppen szalonnaval tlizdelni, ha
ezt az étrendet szeretnénk tar-
tani. Ehelyett az olyan ,sovany"
technikakat kell valasztani, mint
a fozés, parolas, grillezés, roston
slités, zart térben siités (romai
tal, stitézacsko stb.), z6ldségek-
kel (zeller, sargarépa, petrezse-
lyem, gomba stb.), illetve sovany
kemény sajtokkal tlzdelés, hogy
a zsirfolaj-felhasznalas minima-
lis legyen. Siiritéshez érdemes
12%-o0s tejfolt vagy kefirt va-
lasztani, de a f6zOtejszin sem
elvetendo, hiszen zsirtartalma
csupan 10%-os, rantas esetén
pedig sziikséges lenne feleannyi
zsiradékot felhasznalni, mint
korabban, vagy épp szaraz ran-
tast késziteni.

II. Sajat
energiamérleglink

Miért fontos ez a kérdés? Eqgy-
altalan hogyan kapcsolddik a té-
mahoz? Ahhoz, hogy ezt megért-
siik, kicsit gondoljuk végig, hogy
melyek az energiat ado tapanya-
gok! Ezek: a szénhidratok, a zsi-
rok és a fehérjék. (Noha meg kell
jegyezni, hogy 6nmagukban a
fehérjéknek nem az energiaszol-
galtatas a feladatuk, de erre itt
most nem térnék ki kiilon.) Azt
mindenki tudja, hogy a felesleges
energiabevitel zsirként kertil rak-
tarozasra. Ez az, amit elhizasi fo-
lyamatként tapasztalhatunk meg
adott esetben. Ugyanakkor a fe-
leslegesen elfogyasztott energiat
a maj alakitja zsirra és csoma-
golja be, hogy a perifériara szal-
litddjon, és itt visszautalnék ko-
rabbi cikkemre (Zsir vagy olaj?
Hivatdsunk 2014;2:29-31.). Az is
kézismert, hogy a legkdnnyebben
ugy tudunk kis mennyiségben is
hatalmas felesleges ,kaloriat"
bevinni, ha az étellinkben a cu-
kortartalom magas. Vagyis nem-
csak a zsirfolaj fogyasztasa, de a
cukrok - az ajanlasokban szerep-
|6 mennyiségtdl nagyobb
mennyiségben eltéré - fogyasz-
tasa is egész biztosan a veérzsir-
szint novekedését fogja eredmeé-
nyezni még egészségesekben is,
még ha csak atmenetileg is. To-
vabba kiemelten fontos, hogy a
szénhidrat-fogyasztas se haladja
meg az energiasziikségletet,
vagyis a szénhidratok megva-
lasztasa mellett (teljes kiérlé-
sliek, egyéb magas rosttartal-
muak) a beviteli mennyiség is a
szlikségletnek megfelel6 legyen!
Ezen a ponton pedig ismét utal-
nék arra, hogy a pontos sziikség-
letek meghatarozasaban, sza-
mitasaban dietetikus tud segit-
séget nyujtani mind az egészsé-
geseknek, mind a kronikus meg-
betegedésben szenveddknek. Az

201473.

utobbiak esetében kiilon kieme-
lendd, hogy a cikk elején emlitett
energiaszazalékok rajuk nem
biztos, hogy ebben a formaban
vonatkoznak. Az eltérés mértéké-
nek megfelelé egyéni étrend
meghatarozasahoz elengedhe-
tetlen dietetikus szakember fel-
keresése! A klinikai dietetikaban
egyediil ez a végzettség ad jar-
tassagot, még okleveles taplalko-
zastudomanyi végzettség esetén
sem kaphat a beteg - megma-
radt egészségére nézve - korrekt
¢s protektiv eligazitast.

Indikaciok

Nézziik hat, mi minden lehet a
fenti étrend indikacioja! Veérzsir-
szinteltérések, ischaemias sziv-
betegségek, atherosclerosis, TIA.
De kapcsolodik a téma a fogyd-
kurahoz, az epebetegséghez, a
krénikus pancreatitishez, majbe-
tegségekhez és bélbetegségekhez
is, de a felsorolas korantsem tel-
jes. Raadasul ez az étrend pre-
ventiv a cukorbetegség étrend-
jével parositva, vagy az emlitett
betegségek csaladi anamnézis-
ben valo jelenléte esetén is.
Mindezekbdl latszik, hogy a zsir-
szegény étrendnek a megfeleld
madon valo alkalmazasa igen sok
esetben elengedhetetleniil fon-
tos: tajékozddjunk dietetikusnal!

dietetikus
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Az ember €élettani bioritmusa szerint nappal ébren van és aktiv, €jszaka pedig alszik,
pihen. Ezt a ritmust a koztiagy szomszédsagaban elhelyezkedé tobozmirigyben a
melatonin ciklikus termel6dése tartja fent. A melatonin képzddését a fényerd csokkenése
inditja be, erds fényben nem termel6dik melatonin. Ezért érezziik példdul dimositonak a
szlirke, borongds id6t, ezért vagyunk aluszékonyabbak télen és aktivabbak nydron.

civilizacié azonban sok olyan

helyzetet teremtett, amikor
nem kdvethetjik a természet al-
tal megszabott ritmust, példaul
¢jszakai vagy valtott mliszakban
kell dolgozni. Az egészségiigyben
ez altalanos, hiszen a betegség
nem varja meg a reggelt, sokszor
van sziikség az egészségiigyi
dolgozok teljes szellemi frisses-
ségére, munkaképességére az
¢jszaka kell6s kdzepén. Ahhoz,
hogy ezt az éjszakai miszakban
dolgoz6 megtehesse, arra van

Jo tanacsok a pihentetd

alvashoz mindenkinek

o Keriilje a koffeint és a
nikotint, kiilondsen a nap
VEgen.

o Keriilje a tornat a lefek-
vés elOtti 4 oraban; a
mindennapi testmozgas
kedvezoen hat az alvasra,
de zavarhatja az alvast,
ha a lefekvéshez kozeli
idépontban végzik.

e Este ne egyen sokat.

¢ Ne szundikaljon
napkdzben.

e Mindennap ugyanakkor
fekiidjon le és keljen fel.

o A halészoba legyen kel-
lemes hémérseékletd.

o A halészobaban minél
sotétebb legyen.

e Szanjon id6t lefekvés
el6tt az ellazulasra, al-
kalmazzon relaxacios
technikakat.

szliksége, hogy atallitsa életrit-
musat, azaz nappal aludjon. Ez
azonban nagyon nehéz, nemcsak
azért mert a tobbi ember nappal
aktiv, akkor lehet ligyeket intéz-
ni, vinni a gyereket iskolaba, ak-
kor hallgat a szomszéd zenét és
végzik a felujitast az ablak alatt
az utcan, de gatolja a nyugodt
nappali alvast az is, hogy nem
termelddik ilyenkor az agyban
melatonin, ami elalmositana.
Amellett, hogy nagyon kimeritd
napokat-heteket éjszaka dolgoz-
ni ugy, hogy nem sikeriil kipi-
henni magunkat, a valtott m-
szak miatti alvashiany mas ve-
szélyeket is rejt. Vizsgalati ada-
tok szerint ndveli a depresszio,
valamint a sziv- és érrendszeri
betegségek kockazatat.

Az egészségligyi dolgozo
nemcsak magan, hanem a bete-
geken is tapasztalhatja a mela-
toninképzédés ritmusa felbo-
rulasanak a hatasat. Korhazban,
mitét utan gyakori, hogy a be-
tegek rosszul alszanak akkor is,
ha nincsenek fajdalmaik. Ennek a
hatterében a melatoninciklus
mUtét miatti felborulasa all.

A masik gyakori helyzet, ami-
kor valaki tobb id6zonat atrepil-
ve mas napirendben kényszeriil
¢Ini egy ideig, mint amit meg-
szokott. Ez az angol nevén jol
ismert jet-lag. Ilyenkor sziiksége
van arra a tobozmirigynek, hogy
felvegye a megvaltozott ritmust,
ami j6 néhany napot igénybe
vehet. Addig az utazd alvasza-

varokkal kiizdhet, ami elronthat-
ja a megérdemelt nyaraldsat
vagy csokkentheti itél6képessé-
gét a kiilfoldi lzleti targyalason.
Aztan hazautazas utan Ujrakez-
dodik minden, hiszen a mar atal-
litott alvas-ébrenlét-ciklusnak
vissza kell térnie a helyi, eredeti
ritmusaba, ami hasonloképpen
megterheld lehet. Jellemz6en
kénnyebben alkalmazkodik a
szervezet, ha nyugatra utazunk.
Ez azt jelenti, hogy a megszo-
kottnal néhany oraval késébb
keriillink agyba, amire azért a
mindennapokban is van példa
egy-egy tarsasagi/csaladi ese-
mény kapcsan. Masnap reggel
ugyan kicsit faradtabbak lesziink,
de aztan hamar beallunk az uj
rendre. Nehezebb a helyzet
keletre utazaskor, amikor az uj
helyen akkor lesz este, amikor mi
még nem vagyunk almosak és
nem tudunk elaludni.

A vak emberek alvaszavaranak
a hatterében is sokszor az all,

A melatonin tovabbi

valdszinli kedvez6 hatasai

az elalvas segitése mellett:

e antioxidans védelem,

o rakmegel6zo,
immunstimulald hatas,

e az Alzheimer-kor
késleltetése,

e vedelem az elhizas és a
tulsuly ellen,

e csontritkulas megelézése.

hogy nem észlelik a fényt €s a
sotétséget, ezért felborul a szer-
vezetiikben a nappal és éjszaka
egyensulya.

Szamos megoldassal probal-
koztak mar ezeknek a problé-
maknak az enyhitésére. Jet-lag
esetén segithet, ha minél gyor-
sabban megprobaljuk felvenni az
uj hely ritmusat, azaz felkeliink,
amikor masok is, és lefeksziink,
amikor ott is nyugovora térnek
az emberek, fliggetleniil attol,
hogy testiink mit diktalna.

Az éjszakai miszakban dolgo-
z6 annyit tehet sajat nyugalma
érdekében, hogy probalja a kor-
nyezetét minél ,€jszakaibba”
tenni a nappali pihenéshez. Biz-
tositani kell ilyenkor a minél na-
gyobb csendet és sotétséget,
hogy néhany ora pihentetd al-
vashoz jussunk. Ez azonban
sokszor nehéz.

Megoldast jelenthetnének az
altatok, de szedésiikhdz egyrészt
hozza lehet szokni, masrészt még
masnap is éreztethetik a hatasu-
kat, csokkentve a koncentracio-
képességet, a munkateljesit-
ményt. Ez pedig sem a munka-
helyen, sem utazaskor nem
kivanatos.

A melatonin természetes
anyag, mindenki szervezetében
termelédik. Szajon at bevéve a
tervezett lefekvés el6tt fél-egy
oraval segit abban, hogy
kelléen elalmosodjunk és
kénnyebben elaludjunk. Nem
okoz hozzaszokast, hatasa nem
huzodik el, nem rontja a
masnapi teljesitoképességet.
Elaltatd hatasa mellett noveli a
szemmozgasokkal jaré (REM)
alvas hosszat. A melatonin segit
atvészelni az alvas-ébrenlét-
ciklus tartds vagy atmeneti
zavarabol fakado nehézségeket,
segit a pihentetd alvas
elérésében a valtott miszakban
dolgozoknak, az utazoknak és
mindenkinek, aki elalvasi
nehézségekkel kiizd.

dr. Liptak Judit



HU_Melatonin,

Aludni természetesen
a legjobb...

ehhez segit a melatonin

A pihenteto alvas megsokszorozza

masnapi energiankat.

e Szeretne elaludni, de csak forgolédik az agyban és
nem hagyjak nyugton a kinzé gondolatok?

e Sokat dolgozott éjjel vagy hosszu idot toltott valtott
miiszakban és alvaszavarai keletkeztek?

e Tavoli orszagba utazik, ahol az idéeltolodas miatt fél

attol, hogy nem fog tudni jél aludni?

Gondolt mar arra mi lehetne
a segitség alvaszavarai
megsziintetésére?

A szervezetlinkben ketyeg6 bioldgiai 6ra mikodéséért és az alvas ébrenlét sza-
balyozasdért az agyban a tobozmirigy altal termelt melatonin hormon a felelés. A
természetes melatonin termelédését az erds fény, a megzavart alvas-ritmus de akar
az életkor elérehaladasa is lecsok-
kentheti.

Ma mar van lehet6ség melatonin bevitelre a természetes
hormonhoz hatdsadban nagyban hasonlé Bio-Melatonin 3
mg vény nélkil kaphaté gyégyszerkészitménnyel.

Mert természetesen szeretnék aludni
- megprobalom melatoninnal!

A Bio- Melatonin 3 mg 30x és 60x kiszerelésben,
gyogyszertari forgalomban recept nélkil kaphato.

Keresse az Arany Mozsarral jel6lt Pharma Nord

termékeket a gydgyszertarakban! Pharma NOl'd
. 3 Pharma Nord 1139 Budapest, Vaci ut 95.
A lezéras datuma: 2014.08.21 Info-vonal: (1)239-2310, H-Sz-P: 9-12 6raig. www.pharmanord.hu

A kockdzatokrol és melléekhatdsokrol olvassa
el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeloorvosdt gyogyszerészet!
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ONKIT JELOLNE?
KERESSUK AZ EV FIATAL
EGESZSEGUGY! SZAKDOLGOZOAT!

.Az év fiatal arca” a Hivatasunk magazin idei utolsé szamanak cimlapjara keriil,

és a lapban bemutatjuk eddigi szakmai munkajat.

A Magyar Egészségugyi Szakdolgozdi Kamara és a Hivatdsunk magazin kiaddja idén
is meghirdeti ,Az év fiatal arca” dijat. Adja be pdlyazatat On is, hogy megismerjik
munkadjat, eredményeit, vagy ajanlja kollégdjat! Olyan szakemberek nevezését
varjuk, akik hivatasukat elkételezetten muvelik, vagy valamilyen konkrét tevékeny-
sé€g, kezdeményezés kapcsdn lehetnek méltdk a cimre. A nevezett szakember felsd

kornatdra 40 év.

Jeldlési hataridd:

2014. oktéber 15.

Részletek és ajanldlap: www.hivatasunk.hu

AJANLIA FIGYELMUNKBE MAGAT VAGY KOLLEGAJAT!
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