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A MAGYAR EGESZSEGUGYI SZAKDOLGOZOI KAMARA NYILT LEVELE
MAGYARORSZAG KORMANYAHOZ, AZ EGESZSEGUGYERT FELELOS
ALLAMTITKARSAGHOZ ES A MAGYAR TARSADALOMHOZ
A kozel szazezer egészséguigyi ellatast végzs, magasan képzett szakdolgozo helyzete egyre aggasztobb.

Megélhetésiikért kiizdenek, ennek ellenére, nap mint nap a betegagyak mellé allnak. Utanpotlasuk rend-
kivil kritikus.

Az egészségiigyi szakdolgozok szamara kidolgozott életpalyamodell nélkiil — mar rovid tavon —
sem garantilhat6 a biztonsagos betegellatas!

Hidnyoznak a hatékony intézkedések a palyan lévék megtartisira, a munkabérek tekintetében egyre
nagyobb a leszakadas mas agazatokhoz képest. Az egészségiigyi szakdolgozok kozel 70%-a €l a
garantalt bérminimum 6sszegébdl, ami a minimalbérnél csak 10%-kal magasabb!

Az illetményen felil adhato juttatisok évek ota eltlintek a rendszerbdl. Napjainkra az egészséguigyi szak-
dolgozok a kozéposztily helyett mar a leszakado, elszegényedd” réteghez tartoznak.

A rendkivil nehéz munkakorilmények fizikailag €s szellemileg is nehezitik a napi munkavégzést.

Elfogadhatatlan, hogy egy apolo 40 beteget lisson el egyediil, vagy masodmagaval, szamos eset-
ben nem megfelel6 szakképzettséggel a napi munkaja soran! Hidinyoznak a munkankat és a bete-
gek komfortjat biztositd apolast segitd eszkozok!

A Magyar Egészséguigyi Szakdolgozoi Kamara miel6bbi megoldast siirget!

Az agazat személyi és targyi feltételeit meghataroz6 minimumfeltételeket azonnali hatéllyal Gj alapokra
kell helyezni. A szakdolgozok létszamat az ellitand6 betegek szamadhoz, sulyossigi fokdhoz, az intéz-
mény szakmai progresszidjahoz igazodéan kell meghatirozni!

Strget§ az egyes munkateriileten dolgozok szakmai kompetenciakorének tisztizasa, Gjragondolasa és
szabalyozasa.

Vonjak be a szakmank képviseldit, szakértSit a struktaravaltaishoz kapcsolodo dontések elkészitésébel!

Kérjuk, s6t koveteljik a munkank biztonsagos ellatisihoz sziikséges feltételek maradéktalan biztositdsit,
hogy a szakma szabdlyai szerint lathassuk el hivatasunkat!

Kérjik a jelenleg érvényben 1évS egészségiigyi dgazati bértabla azonnali feltilvizsgalatat és korrigalasat!
Tisztességes jovedelmet koveteliink, hogy el tudjuk tartani csaladunkat!

Mi, egészségligyi szakdolgozok a professziondlis betegellitis egyik legfontosabb alappillére vagyunk, és
tovabbra is itt, Magyarorszagon kivanunk €lni és dolgozni!

KI FOGJA MAGYARORSZAG BETEGEIT APOLNI, ELLATNI?
ERTEKUNK A HIVATASUNK! HIVATASUNK AZ ERTEKUNK?
MEGOLDAS KELL!

,OSSZEFOGASSAL AZ EGESZSEGUGYERT ES MEGELHETESUNKERT”

Budapest, 2015. marcius 21.

A MESZK Nagygytilés résztvevsi
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Eletdt

Szigoruan csak a szakmardl beszélt az interju elején
Szanti Istvanné, Ibolya, kamarank jarobeteg-ellata-
sért felel6s alelndke. Aztan ahogy peregtek a beszél-
getés percei, ugy bontakozott ki a szakember mogott
a kovetkezetes, am megért0 vezeto, a tarsasagkedve-
|6 barat és a kivalo haziasszony, aki minden szerepé-
ben az emberi kapcsolatokat tartja a legtdbbre.

¢letlenszer( volt Ibolya

talalkozasa az egészség-
liggyel, az érettségit kdvetden
mas szakmat tanult. Mar két
kisfia volt, amikor a GYES utan
munkat keresett Székesfehér-
varon, 1981 januarjaban. Ep-
pen akkor alakitottak ki a me-
gyei korhazban m(ikédé nyom-
daban a pszichiatriai betegek
foglalkoztatojat, ahol lbolya
egészségligyi szakképesités
nélkil allt munkaba. A betegek
iranyitasa, az allapotuknak
megfelel6 munka kiosztasa és
felligyelete mellett egyéb
feladatokat is ellatott, tobbek
kozott részt kellett vennie
azokon a csoportbeszélgeté-
seken is, ahol az orvosokkal,
apolokkal arrél egyeztettek,
hogyan viselkedtek napkdzben
a betegek a foglalkoztatoban,
betartottak-e az utasitasokat.
Hamar a szivébe zart Ibolya
egy fiatal férfi beteget, aki
munka kozben egész nap éne-
kelt, am az egyik reggel nem
érkezett meg a nyomdaba.
Amikor érdekl6dott feléle, ko-
z0lték: a beteg éjjel exitalt.

Ugyanugy nem értette akkor
ezt a szot, ahogy a csoport-
megbeszéléseken sem a szak-
kifejezéseket, és ekkor dontotte
el a fiatal anyuka, hogy ha a
munka és csalad mellett is, de
egészségligyi végzettséget kell
szereznie.

- El6szor altalanos apolo és
asszisztens végzettséget sze-
reztem, majd feln6tt szak-
apolo, diplomas apold lettem,
és végiil egyetemi okleveles
apolo képzésben is részt vet-
tem. Kézben a kdrhazban a
betegfoglalkoztatobdl atkeril-
tem az igazgatdsagra, 25 év-
vel ezel6tt pedig az akkor
éplilt uj rendelbintézetbe,
azota dolgozom a jarobeteg-
szakellatasban. El6szor a ve-
zetbasszisztens helyettese
voltam, majd a varosi rende-
[6intézetben én lettem veze-
téasszisztens. Amikor Ujra
palyazatot irtak ki az uj ren-
deldintézetbe vezetbdasszisz-
tensi poziciéra, palyaztam és
nyertem. Betegagy mellett
csak a tanulmanyaim alatt, a
kotelezé gyakorlati id6ben

dolgoztam, de a szakrendel6-
ben, ha nem volt elég kolléga,
a reumatoldgiara sajat maga-
mat is beosztottam, vagy
helyettesitést vallaltam, igy a
gyakorlatban is megismertem
a munkafolyamatokat.

Ahogy beszélgetiink, egyre-
masra bukkannak el6 Ibolya
élettorténetében a példaké-
pek. Meghatarozo utravalot
els6ként a sziileitdl kapott:
becsiilet, tisztesség, igazmon-
das - ehhez a mai napig
igyekszik tartani magat.
Kulesfontossagu személy volt
palyajan az elsé kérhazigaz-
gatdja, dr. Kuchar Ferenc, aki
a nyolcvanas években ragasz-
kodott ahhoz, hogy minden, a
korhazba felvett munkatarsat
megismerjen, sokat jart-kelt a
betegek és dolgozok kozott is,
mindenki szerette és tisztelte.

- Ot megismerve gondolom
gy, hogy korhaz és betegek
nélkil nem lehet élni - meséli
tovabb Ibolya, és elmondja azt
is, a féorvos késébb kortant
tanitott neki a szakdolgozd-
képzésben.

Tanulni, tanulni, tanulni, mi-
nél tobb képzettséget szerezni,
hogy minél magasabban kvali-
fikalt szakemberek lassak el a
betegeket — ez mar lbolya elsé
apolasi igazgatojanak hitval-
lasa volt, ami 6t is arra 6sz-
tondzte, hogy tovabb képezze
magat. Nagy szerencse, hogy
ezt a székesfehérvari korhaz
menedzsmentje akkor is, és
mai napig is messzemendkig
tdmogatta, igy az intézmény-
ben a mai napig kiemelked6en
jo a szakdolgozok szakképesi-
tési aranya - bujik ki Ibolyabol
a vezeto.

Palyajan a kovetkez6 inspi-
rativ személyiség a Pécsi Egye-
tem Egészségtudomanyi Kara-
nak professzora, dr. lllei Gydrgy
volt, aki olyan szenvedélyesen
és atéléssel beszélt a hallga-
téknak az apolaskutatasrol,
hogy Ibolyat sokdig nem hagy-
ta nyugodni a gondolat: milyen
témat is lehetne el6venni,
kutatni ezen a teriileten.

- Tizenot évvel ezel6tt, egy
szakdolgozdi konferenciara
késziilve kiszamoltam, hogy
mibe is keriilt a diplomam.

Ez volt az én elsé kutatasom,
amelyben azt vizsgaltam,
mennyit voltam tavol a kor-
haztol, mennyibe keriilt nekem,
és mennyibe a munkahe-
lyemnek a tanulmanyaim ta-
mogatasa, mennyit utaztam,
mennyit voltam tavol a csala-
domtol. Amikor indult Pécsett
az egyetemi apolo képzés,
azok, akik jelesre vagy kitlinére
végeztek korabban a féiskolan,
lehet6séget kaptak az egyete-
mi tovabbképzésre, ahova az
akkori apolasi igazgatom
biztatasara én is jelentkeztem.
A felvételiztetd lllei professzor
volt, aki arrol kérdezgetett,
mivel akarok foglalkozni?
Ravagtam, hogy apolasku-
tatassal, egészségneveléssel.
Ekkor 6 elmesélte, hogy nem-
régiben egy érdekes tanulman-
nyal talalkozott: valaki kisza-
molta, mennyibe keril egy
diplomas apol6 képzése.
Amikor megtudta, hogy én
.kévettem el" a dolgozatot,
csak annyit mondott: ,Fel van
vével".

JA téma a korhaz udvaran
hever" - mondta mindig Illei
professzor, és lbolya ra is
érzett az apolaskutatas izére,
idén mar a negyvenedik el6-
adast késziti a szakdolgozoi
kongresszusra, és tarsszerzo-
ként korabban két publikacioja



is megjelent egészségligyi szak-
lapban. Mégis arra a legbiisz-
kébb, hogy a MESZK I. Szak-
dolgozoi Tudomanyos Kong-
resszusan neki itélték a legjobb
el6adonak jard kdzonségdijat.
- Az eléadasom cime
.Példakép” volt, 8t korhazban
végzett kutatasaimra alapozva
azt szerettem volna megtudni,
milyen idolok inspiraljak a fia-
talokat a palyavalasztasban és
a palyan maradasban, vannak-
e példaképeik, és vajon mi
tudunk-e példat mutatni az
utanunk jové generacioknak?

Rendeloi
hétkdznapok

Nem nehéz vezetd beosztasban
sem igazat mondani - cafolja
vélekedésemet Ibolya, akinek
alapelve, hogy az igazmondas
kotelezo, akkor is, ha hibat
kovetiink el.

- En is hibaztam idénként,
de ha észrevettem, elsé dolgom

volt, hogy tajékoztattam errdl a
fonokomet. Mindenkinek joga
van eltéveszteni, rosszul csinal-
ni valamit, csak eltitkolni nem
szabad, mert akkor nem lehet
kijavitani a tévedést, ami az
egészségligyben kiilondsen
fontos, hiszen a betegek nem
keriilhetnek hatranyba emiatt.
Nem kiabalok, és nem harag-
szom a kollégaimra, ha hibaz-
nak, de munkatigyekben szi-
goru és kovetkezetes vagyok.
Azonban aki az alapvet6 jaték-
szabalyokat betartja, az johet
hozzam barmikor, kérhet bar-
mit, mindenben segitek neki,
ami csak lehetséges, egészen
addig, mig vissza nem €l a
bizalmammal.

Ibolyat - ahogyan Kuchar
féorvostol tanulta - gyakorta
latni a szakrendel6 folyosoin.
Azt mondja, a jarébeteg-ella-
tasban masként nem is lehet-
ne, hiszen sok probléma adddik
az ellatorendszerben, amit csak
személyes jelenlét mellett
lehet orvosolni.

- Mindegyiknek megvan a
maga sajatossaga €s nehézsége
- valaszolja lbolya, amikor
arrol faggatom, vajon a jard-
vagy a fekvGbeteg-ellatasban
konnyebb a szakdolgozdk
munkaja. — A 12 drds korhazi
miszakban vannak nagyon
leterhelt munkadrarészek, és
kevésbé megterhel6k. A ren-
del6ben hat, vagy kevesebb
oraban kell végleges ellatast
biztositani a kilincset egy-
masnak ado betegeknek, ami
folyamatos, megfeszitett mun-
katempot jelent. Alig van id6
kimenni mosdoba, elfogyasz-
tani egy szendvicset, vagy
meginni egy kavét. Folyamatos
a porgés, az asszisztenseknek
egy személyben kell profi gép-
irondnek, szakasszisztensnek,
mutésnonek lennitik, van, ahol
az elokészités, a sterilezés, a
veszélyes hulladékok kezelése,
€s a rengeteg adminisztracios
feladat is rajuk harul.

Mig korabban a meghirde-
tett Ures allashelyeket hamar
betdltotték, ma mar a jaro-
beteg-szakellatasba is nehéz
munkaerdt talalni, féleg a
specialis szakasszisztensi terii-
leteken van hiany. Ennek oka
elsésorban a képzés egyenet-
lensége, ami azt eredményezte,
hogy egyes szakképesitésekbdl
hiany, masokbdl ugyanakkor
tulkinalat volt és van a
munkaerdpiacon.

Szabadido6
a kamaraban

A képzés koriili hianyossagok
€s problémak valamelyest
rendezddtek, miutan 2011-ben
a MESZK aktivan részt vett a
szakképzés atalakitasaban -
tériink at a kamarai tgyekre.
Ibolya is részt vett az OKJ-s
képzések tan-
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anyagfejlesztésében, a curri-
culum kidolgozasaban, és 6 is
szorgalmazta, hogy a gyakor-
latorientalt képzések eldtérbe
keriiljenek. Azt mar tiz évvel
ezel6tt is jelezték a dontés-
hozonak, hogy nincs olyan
képzés, amely kifejezetten a
jardbeteg-szakellatasba biz-
tositana a szakképzett asszisz-
tenciat, és végiil ennek ered-
ményeként alakult ki az OKJ-s
egészségligyi asszisztensi
képzés.

A kamarahoz rengeteg meg-
keresés érkezik a tagoktol
munkajogi tgyekben, a jaro-
beteg-ellatasban jellemzéen
kdzalkalmazotti jogviszonyban
foglalkoztatott szakdolgozok
mellett, a meglehet6sen hete-
rogén fenntartdi szerkezetbdl
eredéen eléfordulnak egyéni
munkaszerzédések is. Amikor a
dolgozo a szerzdédést alairja,
oriil, hogy alkalmazzak, hiszen
a rendelGintézeti allashelyek
tébbnyire telitettek, nem na-
gyon van fluktuacio. Ezek a
panaszos szerzddések akkor
keriilnek a kamarahoz, amikor
kideriil, hogy a megallapodas-
bol sok minden hianyzik, a dol-
goz6 nem annyi pénzt kap,
amennyit megigértek neki.

- Minden panaszt kériilja-
runk, megvalaszolunk, tanacsot
adunk, de idonként az is el6-
fordul, hogy a tagtarsunknak
nincsen igaza, ilyenkor ezzel is
szembesiteniink kell - meséli
Ibolya. Aztan arrol beszél, ha
az agazatban torvényeket, ren-
deleteket modositanak, és az
érinti a jarobeteg-szakellatast,
neki is véleményeznie kell. Ha
nem csak két-harom nap jut az
allasfoglalas elkészitésére - al-
talaban egyébként ennyit hagy
a déntéshozo -, igyekszik be-
vonni a munkaba a megyei,
jardbeteg-ellatasért felelds
kollégait is. Mindez persze nem
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egyszerii péntek délutantol
hétfo reggelig, kiilonosen, ha a
hét els6 napjan az éppen dulo
influenzajarvany miatt nincs
elég ember a rendeléintézet-
ben. Ibolya tagja annak a szer-
vezébizottsagnak is, amely
idén mar 13. alkalommal ren-
dezi meg a jardbeteg-szakdol-
gozoi konferenciat
Balatonflreden.

Olyan szenvedélyesen beszél
a munkajarol, alig tudom koz-
beszurni a kérdést: nem tul sok
a feladat?

- Hihetetlen jo érzés, ha az
ember dolgozik valamin, ami
aztan megvalosul, és a gyakor-
latban is miikoddképes! Sokkal
tobb az elfoglaltsagom kama-
rai alelnokként, amit mindig a
szabadidém terhére végzek.
Kiilén kértiik, hogy az elndksé-
gi ulések is délutan legyenek,
hogy ne kelljen eljonniink a
munkahelyiinkrél. Szeretek
dolgozni, és amit elvallaltam,
azt mindig meg kell csinalnom.

Barati hétvégék

A kamara elso, alakulo (ilésé-
nek évforduldja mar csak azért
is emlékezetes marad lbolya
szamara, mert ekkor sziiletett
az els6 unokaja Finnorszagban,
ahol 17 éve ¢él a nagyobbik fia.
Az alakulo iilésrél egyenesen a
repiilétérre ment, hogy lathas-
sa a kis unokat. Ibolya mindkét
fia ugyanugy mérndk, mint a
férje. Sajnos a kisebbik fia
szintén kilfoldon, de a sziilok-
hoz kicsit kozelebb, Ausztria-
ban talalta meg a boldogulast.
igy vele legalabb nemcsak
évente két-harom alkalommal,
hanem havonta taldlkozhat a
csalad.

- A férjem béketlrdé ember,
elviseli, hogy folyamatosan
porgok, otthon is ezer telefont

intézek. Mindenhova elkisér, és
megszokta, hogy ilyen-olyan
feladatokkal bizom meg: a
jarobeteg-konferencian rend-
szeresen rakodnia, cuccolnia
kell — meséli Ibolya nevetve, €s
hozzateszi, a parja elfogadja és
megérti, hogy nem tudna a
korhaz nélkil élni.

- Mivel a gyerekeink nem
itthon laknak, elég nagy tar-
sasagi ¢letet éllink. Vendég-
ségbe megylink, vagy vendé-
geket hivunk, olyankor siitok-
fézok, olykor 10-14 fére. A
barati tarsasag ugyanolyan
fontos szamomra, mint a
korhaz vagy a kamara. Ezekre
a kapcsolatokra nem szabad
sajnalni sem az id6t, sem a
pénzt, mert ez az, ami elére-
visz, ami feltolt.

A barati kér nemcsak az asz-
tal mellett gydlik 6ssze, hanem
egyltt jarnak biciklizni, turaz-
ni, a Fertd tavat idén éppen
harmadszor késziilnek kor-
betekerni, a Velencei-tavat
rendszeresen megkeriilik. Az
egyetlen, amivel lbolya nem
bir, az a csaladi haz nagy kert-
je. Azt mondja, az mar tul sok,
egyre nehezebb a konyhakert,
a viragagyasok gondozasa,
ezért flivesitenek, évrol évre
nagyobb teriileten, de azt meg
nyirni kell. igy aztan ha végleg
elddl, hogy a kisebbik fia is
letelepedik kiilfoldon, johet a
kovetkezd nagy projekt: a
kéltozés.

- Ja, és azt még nem is
mondtam, hogy a székesfehér-
vari kdérhaz Szent Gydrgy Kéru-
saban is énekelek mar tobb
mint 10 éve! - mondja lbolya,
de mar a liftbol int, és az esze
mar azon jar, mit is kell még
elintéznie abban a néhany
oraban, ami a napbol még
hatra van.

Sofalvi Luca

Cimlap +1 recept

Repatorta de luxe — Szanti
Istvanné ajanlasaval

Hozzavalok:

A tésztahoz:

¢ 150 g vaj

¢ 3 tojas

¢ 1,5 dl kristalycukor

¢ 1,5 dl barnacukor

¢ 2 csomag vanilias cukor

¢ 3dl liszt

¢ 2 teaskanal siitépor

4 1,5 teaskanal szodabikarbona

¢ 1 teaskanal fahéj

¢ 1 teaskanal reszelt gyombér
vagy 1 kavéskanal gydombér-
por

¢ 100 g daralt dié

¢ 250 g reszelt sargarépa

¢ 1,5dl reszelt alma

A krémhez:

¢ 200 g vaj

¢ 1 teaskanal vanilias cukor

¢ 250 g porcukor

¢ 300 g natur sajtkrém (toml6s)

A tetejére/oldaldra:

¢ 50 g reszelt fehér
csokifkokuszreszelék

Elkészités:

A vajat egy kicsit megolvasztjuk,
majd miutan kih(lt, habosra ke-
verjlik a haromféle cukorral. Az
egész tojasokat egyenként hoz-
zaadjuk a cukros vajhoz, ezutan
johetnek a szaraz hozzavaldk, a
legvégén a reszelt almat és a
reszelt sargarépat is hozzakever-
jk. A tésztat belekanalazzuk a
kivajazott, lisztezett tortaforma-
ba, majd elémelegitett siitében,
175 fokon tliprobaig sitjiik (kb.
50 perc).

A krémhez kikeverjiik a vajat
a kétféle cukorral, végil hozza-
adjuk a krémsajtot is.

A kihiilt tésztat harom részre
vagjuk. Az eldkészitett krémmel
megkenjlik a lapokat, a torta
tetejét és oldalat.

Citromreszel6n lereszeljiik a
fehér csokit (melyet el6z6leg kb.
10-15 percre mélyhltdbe he-
lyeztlink), majd a reszelékkel
megszorjuk a torta tetejét és
oldalat. (A fehér csoki helyett
hasznalhatunk kokuszreszeléket
is, de a fehér csoki sokkal fino-
mabb.) A tortat marcipanbal
készitett sargarépakkal diszit-
hetjiik.
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Riport

az agymelletti potlékot kapjuk
meg, ami brutté huszonnégy-

Emlekebreszto delutan =

lyességi potlék? - kérdezem.
- L 4 =7 - Talan nem is a veszélyes
a SZ | C h | a t r | a n sz6 a legjobb - gondolkodik el
Tiinde. - Hozzank idénként nem
a mento, hanem a rendo6rok,
kommanddsok hoznak be pszi-
A szakdolgozok is érzik a mellozottséget és a stigmatizaciot — chotikus, agressziy betegeket, A
renddr elmegy, a beteg marad, a
helyzettel két 6tvenkilos n6vér-
Szerettem Maricat. Sok tiirelemmel tanulta velem a szorzotablat, melegitette az ebéde-  nek kell megbirkéznia. Vannak
met és gyermekorvosként szakszerlien asszisztalt Brumi mackd vakbélmUtéteihez. Sokat  jol bevalt kommunikacios

nevettiink. Nyolcévesen nem jutott eszembe félni, amikor Uton a jatszotérre akkor ug- ~  eszkdzeink, de ennek ellenére
rottunk le a trolirdl, amikor jelezte az ajtok zarodasat az éles hangui csengd. Kacarasz-  €l6fordult, hogy a hallucinalo

beteg - aki nem azért agressziv,
mert gonosz, hanem mert ez
betegségének tiinete — megta-
madta a kollégandnket, mert azt

tam, amikor Marica suttogva mondta, hogy a piros kabatos nd vagy az esernyds férfi
megfigyel benniinket, ezért menekiilniink kell. 1zgalmas jatéknak tiint az egész.

E uropaban a felnéttek 27 - Mindig is hianyszakma volt ~ még jart, mara mar eltorolték a hitte, hogy rosszat akar neki.
szazaléka, mintegy 133 mil- a miénk - mondja Tunyi Tiinde, veszélyességi potlékot, ami ko- - |tt mindenhez értenlink

li6 ember szenved valamilyen a MESZK Pszichiatriai Apolasi rabban 30 szazalékkal maga- kell, egyszerre vagyunk sebészet,
mentalis korképben. Annak el- Tagozatanak vezetdje, akivel sabb fizetést jelentett azoknak a  belgydgyaszat, neuroldgia, a fi-
lenére, hogy e betegségek kolt- munkahelyén, a Szent Janos szakdolgozoknak, akik pszichiat-  zikai leterheltség mellett a

ségei a GDP 3-4 szazalékat is Korhaz Pszichiatriai és Pszi- rian dolgoztak, ma mar vala- mentalis terhelés is sokkal na-
kiteszik, a 27 orszagbol tizben chiatriai Rehabilitacios oszta- mennyi kérhazban dolgozd kol- gyobb. Ez az, amit nem lehet
nincs a pszichiatriara vonatkozé  lyan talalkozunk. - Régebben Iégankhoz hasonléan mi is csak megfizetni - veszi at a szot

nemzeti stratégia. Hazankban
2014 januarjaban elkésziilt en-
nek tervezete ,Nemzeti Lelki
Egészség Stratégia 2014-2020"
cimen, azota az er6forras mi-
nisztériumban egyeztetnek rola.
Magyarorszagon szazezer lakos-
ra minddssze tiz, mentalis bete-
gekkel foglalkozd szakdolgozo
jut, ezzel szemben Finnorszag-
ban vagy Hollandiaban ez a
szam 150 f6 koriil mozog.

Tunyi Tiinde: A végzett pszichi-
atriai szakapolok szama kortilbe-
[l 900 fére tehetd Magyaror-
szagon. Egyre szélesebb palettan
képezik a szakdolgozokat kdzép-
foku végzettségtdl az egyetemi
oklevélig, azonban az osztalyo-
kon a statusok nem béviilnek,
igy gyakorta nem tudnak kép-
zettségliknek megfelel6 munkat
biztositani a kollégaknak.
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Tiinde kollégandje, Vida Katalin.
A zavart betegeket mas akut
osztalyok gyakran a pszichiat-
riara kildik, holott adekvat neu-
rologiai vagy belgyogyaszati te-
rapia mellett gyorsan rendezé-
dik az allapotuk. Szinte biztosan
a pszichiatrian kotnek ki azok,
akiknek volt mar pszichiatriai
elézménye, még akkor is, ha ez
egyébként nem indokolt. Sok-
szor aztan Tiindéék veszik észre,
hogy a beteg ,csak” hipogliké-
mias, vagy éppen stroke-ja, in-
farktusa van. Ha kiszlirnék eze-
ket az eseteket, 25 szazalékkal
csokkenhetne a pszichiatriai
osztalyra felvett betegek szama.

A lisztes molnar
effektus

suttogtak a csaladtagok. Kurak-
rol, elektrosokkrdl, nyugtatokrol
beszéltek, és egy misztikus osz-
talyrdl, ahol sokaig bent kell
lennie a racsok kdzott. Sokaig
kényorogtem nagyanyamnak,
mig egyszer engedett az unszo-
lasnak, és bevitt magaval a kor-
hazba, bar az osztalyra nem en-
gedtek be, a parkban kellett
maradnom. Aztan megjelent
Marica az egyik ablakban. ljesz-
téen merev arcan alig észlelhetd
mosoly suhant at, amikor nagy-
anyam ram mutatott odakint.
Reszketd kézzel emelte szajahoz
nikotintdl sarga ujjai kdzé szori-
tott flistsz(ird nélkiili cigaret-
tajat, mélyet szippantott, és
intett felém. Engedjék ki innen!
- liiktetett bennem a gondolat,
de nagyanyam csak annyit szdlt
lemondon: még nem lehet.
Sokaknak ma is a kényszer-
zubbony, a racsos agy, az elekt-
rosokk jut eszébe a pszichiat-
riarol. Mez6 Angéla, aki tobb
mint harminc évet t6ltott men-
talis betegek kozott, arrol mesél,

ha tarsasagban elmondja, hol
dolgozik, mindenki elhil, mert
nem ismerik a munkajukat, a
betegségeket, ezért félelemmel
tekintenek ra.

- Van az a jo kis mondas,
hogy a molnar is lisztes lesz
elébb-utobb - meséli Angéla
nevetve, hogy ez bizony még
benne is felmeriilt, amikor mun-
kaba allt, a kdznyelvben a
nyolcvanas évek elején angyal-
foldi tébolydanak nevezett
intézményben. - De hala isten-
nek nem igy van! - teszi hozza
gyorsan, ahogyan azt is, a pszi-
chiatriat még a szakma sem
ismeri el, a gyogyitason belil
maig peremteriilet. - Ez nem
egy kézzel foghatd betegség.
Sok olyan kdrkép van itt, amit
nem mutat ki a CT, és nem ad
magyarazatot ra a vérkép.

- Nem értem... Stigmatizaljak
a beteget, a betegséget, a szak-
mat és a dolgozokat is. Mi
ebben a j6?

- Amikor egy iszonyuan rossz
allapotu beteget az itteni team
elkezdi apranként dsszerakni, és
végiil megkdszoni, az nagy si-
kerélmény. J6 latni, hogy vissza-
talal a csaladjahoz, rendezi a
kapcsolatait, ujra dolgozni kezd.
Nem az a baj, ha valaki pszi-
chiatriai beteg, hanem az, ha
kezeletlen - foglalja 6ssze
Tiinde. Katalin szerint itt mas a
sikerélmény, mint a gégészeten
vagy a sebészeten. Szerinte
naluk, akik a lelket kezelik, a
személyiség a legfontosabb.

- Minden egyes terapiaban
magunkat tessziik a beteg elé.
Mi vagyunk a minta, minket
masolnak, a személyiségiinket
még gyogyszerosztaskor is hasz-
nalnunk kell. Ugyanakkor azt
gondolom, nincs annal nagyobb
kincs, amikor magunkbol adunk.
Meg lehet tanulni a kommuni-
kacios technikakat, el lehet sa-
jatitani a tudast, de mi els6 sor-

2 \
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Mez0 Angéla: A palyam kezdetén egy nagyon jo kis csapatba csoppen-
tem a ,tébolydaban”, ami egy nagycsalad volt, egy dinasztia. A kollé-
gaim még ott éltek a betegekkel egyiitt az intézmeényben, nem is mint
beteget, hanem mint embert kezelték 6ket. En t6liik tanultam. Kiélhet-
tem a segiteni akarasomat, €s ugy éreztem, amit csinaltunk, az jo.

ban a lelkiinkkel gyogyitjuk a
betegeket.

A pszichiatriai osztalyon a
legnagyobb tudasu apold a pszi-
chiatriai szakapold. A képzés két
évvel ezel6tti atalakitasakor a
kamarai tagozat szerette volna
elérni, hogy a pszichiatriai szak-
apold és a gyogyfoglalkoztato
szakasszisztensi képzés egymas-
ra épiiljon, de végiil ezeket ha-
rom modullal dsszevontak. A
hallgatok tanulnak pszichiatriai
szakapolast, interakciot €s
gyogyfoglalkoztatast, felkészitik
Oket a csoportvezetésre, és elsa-
jatitanak kiilonféle szociotera-
pias modszereket is. Mindennek
Ugy tlinik, nem sok értelme van,
mert annyira kevés a pszichiat-
riai szakapold, hogy alig van
lehetdségiik az ismeretek gya-
korlati alkalmazasara.

- Kevesen vagyunk, utan-
potlas nem nagyon van -

mondja Tiinde. - Az elmult két
évben sokan szereztek szakké-
pesitést, de ezek a kollégak nem
Ujonnan léptek a rendszerbe,
hanem a mar itt dolgozdk
képezték tovabb magukat. A
pszichiatria nem egy vonzo
teriilet a fiatalok szamara, de
sokat dolgozunk azon, hogy
azza tegyik.

Az 6rok optimistak
gyujtohelye, némi
keserlseggel

Marica az ajtofélfakat sikalta
vadul, amikor megérkeztiink
hozza. Egyedil élt a csaladi
képekkel és régi butorokkal
telezsufolt lakasaban, ritkan
néztek felé a rokonok. Rekedten
suttogva hadarta, hogy mé-
reggel kenik be az ajtofélfakat,
amig 6 elmegy a piacra, és az
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Vida Katalin: Szinésznek késziiltem, aztan sebésznek és patoldgus-
nak, de mivel nem vettek fel, végiil az egészségligyi foiskolan pro-
baltam megtalalni azt a teriiletet, ami érdekel. Egy pszichoterapias
intézetben kezdtem dolgozni, ahol belecséppentem egy mesevilag-
ba, ami megmételyezett.

eserny0s férfi mar megint a
nyomaban volt, de kiszurta a
buszon, és sikeriilt leraznia.
Eszembe jutottak a kdzos
menekiilések, de valamiért mar
nem tudtam rajtuk nevetni.
Gyermeki képzeletemben fel-
rémlett a racsos ablakok emléke,
€s tudtam, hogy ujra ott lesz.
Nemsoka.

- Ahol van tamogaté csa-
ladi hattér, ahol odafigyelnek
a betegre, hogy eljarjon a
gondozdba, bevegye a gyogy-
szereit, vagy idében észre-
veszik a figyelmeztetd tiine-
teket, és azonnal bekisérik
hozzank, akkor nincs forgo-
rendszer - mondja Tiinde.
Hozzateszi, gyakorta eléfordul,
hogy a beteg csak egy-két
alkalommal megy el a gondo-
z6ba, hiszen ugy érzi, jol van,
nincs sziiksége a gyogysze-
rekre. - Ha ilyenkor hianyzik a

tdmogatd kornyezet, akkor a
beteg vissza fog esni.

- Pont ezért olyan kilatas-
talan - jegyzem meg mindjart,
de Angéla optimistan mosolyog:
Ha visszaesik a beteg, akkor
ujbol kezdjiik az egészet, és Ujra
oriliink annak, hogy jol van, és
hazamegy. Amig pedig idebent
van, folyamatosan probaljuk
erdsiteni a betegségbelatasat,
mert ez az, ami a legtobb
paciensiinknél hianyzik. Tiinde
pedig azt teszi hozza: egyre job-
ban er6sodik a kdzosségi ellatas
is, ahol odafigyelnek a bete-
gekre, segitenek intézni az apro-
cseprd dolgaikat, kapcsolatban
vannak a pszichiatriai gondozo-
val és osztalyokkal is, és jelez-
nek, vagy bekisérik a beteget, ha
latjak, hogy baj van.

Mig a pszichiatrian toltdm az
iddt, unos-untalan visszatér a
téma, hogy kevés a szakdolgozo,

nincs utanpotlas, kiregedik a
szakma. Vajon mivel lehetne
meggybzni mégis a fiatalokat, a
helyliket keres6 apolokat, hogy
ide kell jonniiik dolgozni? -
teszem fel a kérdést. Nyilvan a
bennem is €16 el6itéletek miatt
kicsit kétkedve fogadom Tiinde
valaszat, hogy meg kell mutatni
nekik a feladat szépségét.
Amikor tovabb firtatom a dol-
got, arrol beszél, hogy a szak-
dolgozdi képzésekhez kotott
kotelezdé gyakorlatot sokan
szeretnék meguszni, de ezt 6
soha nem tamogatja.

- Mivel az ellatérendszerben
barhol felbukkanhat pszichiat-
riai beteg, erre fel kell késziteni
6ket, s meg kell tanulniuk
kezelni a helyzetet. Az iskolakkal
jo a kapcsolatunk, komplett
osztalyt is hoztak mar ide. Kor-
bevezettiik oket, lediltiink a cso-
portszobaba, beszélgettiink, va-
laszoltunk érdekl6dod kérdé-
seikre. A pszichiatria, pont,
mert misztikusnak tartjak,
mindenkit izgat, szivesen is
hall rola.

- Minden szakma népsze-
riségére kihat, hogy milyen
motivaciot tudnak adni mellé,
amivel eqgy palyakezdd elcsa-
bithaté - vélekedik Katalin. -
Mi annyit tudunk hozzatenni,
hogy megmutatjuk magunkat a
kozépiskolasoknak, hogy itt
vagyunk, itt dolgozunk, és
mégsem vagyunk haromfeji
szornyek. igy a félelem helyét
hamarosan az érdeklédés veszi
at. Azonban a motivacios
eszkozokrdl a politikanak kel-
lene dontenie minél hamarabb,
mert a pszichiatriakon
kioregedett a szakdolgozoi
garda, utanpotlas hijan par év
mulva iszonyu nagy gond lesz a
betegellatasban.

Néhany 6rara pillanthattam
be a pszichiatriai szakdolgozok
¢letébe, de az hamar kideriilt,

nekik, akik a lelkiiket is tobb-
szorosen beleteszik a munkaba,
még nagyobb sziikségiik lenne a
rekreaciora. Plusz szabadsaguk
persze nekik sincs, és pénziik
sem, hogy kikapcsolodjanak,
hiszen mint oly sok szakdolgozo,
0k is honaprol honapra élnek.
Ahogy Angéla fogalmazott: 6ket
nem fenyegeti a paraszolvencia
veszélye, mert az itt nincs, a
legtobbeknek van viszont
masod-, harmad- és sokadalla-
suk a szocialis szféraban, a hazi
apolasban, vagy éppen takari-
tanak a tehetdsebbeknél. -
Hogy hogyan, azt nem tudom,
mert hullafaradtak az emberek
- mondja Tiinde. Aki nyelv-
tudassal bir, hamar kiilféldre
megy, mert jol képzettek a
magyar szakapoldok. De vannak,
akik idések otthonaban he-
lyezkednek el, hogy megtanuljak
a nyelvet, majd néhany hdénap
utan mar kérhazban dolgoznak,
ahol a probaidés fizetés is az
itthoni tobbszorose, amivel nem
lehet versenyezni. Es mar nem-
csak a nyugati orszagokban van
igy. Tlinde nemrégiben Cseh-
orszagban tapasztalta, hogy
tobb mint tiz ember varta, hogy
allast kapjon a pszichiatriai
klinikan, mert ott elismerik és
megfizetik a munkajukat.

Miodta a pszichiatrian jar-
tam, gyakorta eszembe jut
Marica. Lehet, ma mar tobb
sikerrel szabaditanak meg
démonaitodl és kiizdelmeitol.
Persze régen meghalt mar.
Emlékét Brumi macko 6rzi,
egykori vakbélmiitétjének
helyét maig is szakszer(i, ver-
tikalis matracoltések tartjak
0ssze. Nyolcéves korom ota
ismerem ezt a sebvarrasi tech-
nikat. Marica tanitotta a
mackomUtétek alkalmaval.
Nem felejtem el soha.

Sk L,
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Interju

Megjosolhatatlan, mi lesz
az atalakitas kimenetele

A sok reformot megért egészséqgiigyi szakdolgozoi tarsadalom is azt gondolta, hogy a
2011-es strukturaatalakitas utan az aprilisi valasztasokat kovetden nem lesznek nagy
valtozasok az ellatorendszerben, és biztak a béremelés folytatasaban. Ehhez képest
mintha politikai ciklusvaltas tortént volna: Ujabb atszervezés zajlik. Mikozben tobb
korhazban vezetdvaltas tortént - tovabb ndvelve az amugy is bizonytalanna valo
helyzetet - a sajtoban 8-10 ezer f6s elbocsatasokrol jelentek meg hirek. A Hivatasunk
Sinko Eszter egészségligyi kozgazdaszt, egészségpolitikai elemzot kérdezte.

- A MESZK nagygytilést szer-
vez mdrcius 21-re a budapesti
Syma Rendezvénykdzpontba.
Indokoltnak ldtja ezt a jelenlegi
helyzetben?

- Minden hasonl6 kezdemé-
nyezésnek helye van, mert
egyeldre az latszik, hogy a
politika csak az erd nyelvén
ért, e nélkiil nem lehet kivivni
a figyelmét. Zombor Gabor
tavaly nyaron azzal a jé hirrel
érkezett az agazat élére, hogy
az egészségiigy problémai at-
lépték a dontéshozdk ingerkii-
szobét. Mara ebbdl annyit 1a-
tunk, hogy hatvanmilliard fo-
rintot szannak a kérhazak kon-
szolidaciojara - ami eleve nem
elég, hiszen a Magyar Kérhaz-
szovetség (MKSZ) mar most
azt mondja, hogy aprilisra az
intézetek lejart hatarideji tar-
tozasai 75-80 milliard forintot
tesznek majd ki. Aprilis utan
elvarjak, hogy ne termelédjon
Ujra az addssag. Az Uj struktu-
ra alapjait az Orszagos Egész-
ségbiztositasi Pénztar (OEP)
modszertana szerint kell kiala-
kitani, ami pedig elhibazott.

- Az Egészségligyi Szakmai
Kollégium Eqészséqiigyi Szakmai
Kollégium Menedzsment és
Egészséggazdasdgtan Tagozata,
amelynek 6n az elndke, siirgette
0z OEP utmutatdjdnak visszavo-
ndsdt. Mint az dgazat vezetdjé-
nek tandcsado testiilete, nem
vettek részt akdr az dtalakitds
elokésziileteiben, akdr a mod-
szertan kidolgozdsaban?

- Testiiletlink és én személye-
sen szamtalanszor felajanlottuk
a segitséget az allamtitkarsag-
nak, készséggel alltunk rendelke-
zésre akar az anyagok el6készi-
tésében, akar véleményezésében,
de nem tartottak ra igényt.

- Janudrban fogadta el a kor-
mdny az dllamtitkdrsdg
+Egészséges Magyarorszdg" cimii
dgazati stratégidjdt. Ezt sem
véleményezték?

- Zombor Gabor koncepcid €s
program nélkiil érkezett az
allamtitkari székbe, a stratégiara
fél évet kellett varni, a munka
eredménye pedig az, hogy a
kilencvenoldalas anyag nagy
része helyzetelemzés, a
Semmelweis-tervrdl, és az el6z6

ciklus uniés forrasainak felhasz-
nalasardl szol. Ami hasznos
benne, az a kiilonbdzd projektek
megvaldsithatosagi tanulmanya-
bol késziilt 6sszeallitas.

- Ha meghallgatndk a tagoza-
tot, mit tandcsolna?

- Elséként egy hasznalhato
egészségligyi program megirasat,
amelyet az ellatérendszer mai
mikodésének attekintésével kel-
lene kezdeni. A diszfunkcionali-
tasok mértékét ellatasi szinteken
kellene felmérni, és arra - nem-
zetkozi tapasztalatokat is fel-
hasznalva - adekvat szervezeti
valaszt adni. Van helye egy
komolyabb sulyu atrendez6dés-
nek, mert a 25 évvel ezel6tti
ellatoszerkezet idejétmult. Az
orszag gazdasagi helyzete nem
indokolja, hogy az atalakitas
egyetlen célja a korhazi hiany
mértékének csokkentése legyen.
Nem csak pénziigyi, hanem szak-
mai szempontokbdl is at kellene
végre tekinteni az intézmények
€s a gyogyitd osztalyok munka-
jat, amire eddig egyetlen ciklus-
ban sem szantak energiat, igy ha
vannak is kdvetendé j6 gyakorla-

tok, azokat nem ismerjiik. Ma
méltatlan koriilmények kozott
folyik a betegellatas, és ebben
van jo néhany olyan komponens,
ami nem pénz, hanem szerve-
zettség, rendezettség kérdése.
Senki nem foglalkozik szisztema-
tikusan az ellatas szakmai olda-
lanak a megszervezésével.

- Ez kinek a feladata lenne?

- A protokollok karbantartasa
egyértelmien a minisztérium
feladata, ezek betartasat is el-
lendriznilik kellene, de a korhaz-
aknak is van szerepe. Itt van pél-
daul a helyes kézmosas gyakor-
lata, ezt mar régota el kellett
volna rendelni, és makacsul elle-
ndrizni, hiszen tudjuk, hogy lét-
fontossagu. Most jellemzden
senki nem meri az orvosokon és
szakdolgozokon szamon kérni a
szakmai minimumot sem, mert
kiégettek, alulfizetettek, tobb
munkahelyen dolgoznak. Amikor
a kiszolgaltatott helyzetben lévé
ndvérek panaszkodnak a tulter-
heltség, az alacsony fizetés
miatt, egyes korhazvezetok azzal
érvelnek, hogy van, ahol kétszaz
betegre jut egy apold, ahelyett,
hogy naponta kovetelnék a val-
toztatast a politikusoktol. Foly-
tatni kell a béremelést is, amely-
rél eddig a szakdolgozoi tarsada-
lom felé csak kodos igéretek
hangzottak el, a dontéshozok
tétleniil nézik, hogy az apolok,
diplomas szakemberek rendiilet-
leniil hagyjak el az orszagot.
Ekdzben azokkal, akik nyugdij
utan tovabb dolgoznanak, és a
munkajukra az agazatnak nagy
sziiksége lenne, még hepciaskod-
nak is, elvarjak, hogy kérvényeket
irogassanak, amelyekre hdnapo-
kig nem érkezik valasz.

- A szakdolgozdkban az dga-
zati elbocsdtdsok hire igen rossz
emlékeket ébreszt, 2007-ben
tobb mint haromezren veszitet-
ték el a munkahelyiiket. £z a
veszély most is fenndll?



- Egyetértek a kamarakkal, a
szakmai szervezetek vezetdivel,
amikor azt mondjak, hogy ennek
a gondolatnak a felvetése is
nonszensz, az egészségiigy
egyetlen embert sem veszithet
el, a szakemberhiany sok hely(tt
mar most is veszélyezteti a biz-
tonsagos betegellatast. A Megyei
Egészségligyi Egyeztetd Bizott-
sagoknak (MEEB) sziik masfél
hdnapjuk volt arra, hogy ujraosz-
szak a megyéken beliil a kapaci-
tasokat, és itt kellett szamot
adniuk a korhazi menedzsmen-
teknek arrol, mit tesznek azért,
hogy az aprilisi konszolidaciot
kovetéen megdrizzék a nullszal-
dojukat. Valéjaban azonban az a
politika elvarasa, hogy egy
mélyen alulfinanszirozott rend-
szerbol kell kihozni a nullat, ami
a fix koltségek 67 szazalékat
kitevé bértomeg csokkentésével,
tehat elbocsatasokkal érhetd el.

- Mdshogyan nem lehet spo-
rolni?

- A korhazak bezarasaval
jelentdsen csokkennének a ki-
adasok, de a politikai dontéshozd
ezt nem engedélyezi. Ennek ha-
tuliitéje, hogy ezekhez a szolgal-
tatasokhoz a betegek késébb
nem, vagy csak nehezen férné-
nek hozza, ezért a korhazi

kapacitasok szlikitése el6tt, vagy
azzal parhuzamosan kell az azon
kiviili ellatorendszert megerdsi-
teni. Ha a megyei kdrhazban
bezarnak két-harom pavilont, az
lényegi megtakaritast nem hoz.
Béven akad intézmény, ahol a
menedzsment szintjén nincs
rend, nem mukadik a kontrolling
sem, de tobb tiz millidrdos téte-
leket a hatékonysag ndvelésével,
atszervezéssel nem lehet meg-
sporolni ilyen rovid idé alatt,
hosszabb tavon is csak a korha-
zon kiviili szolgaltatohalézat
megerdsitésével. A TVK atesopor-
tositasaval néhany megye né-
hany intézménye jol jar majd, de
a tobblet TVK-val jard tobbletfel-
adatokhoz t6bb emberre van
sziikség, legalabb annyira,
amennyit a minimumfeltételek
eldirnak. Ekdzben a létszamgaz-
dalkodas nem kdrhazvezetdi
kompetencia, arrol a fenntarto,
az Allami Egészségiigyi Ellato
Kézpont (AEEK - marcius 1-t6l
a GYEMSZI utdda) dont, és sok
esetben az engedélyezett Iét-
szam eleve elmarad a minimum-
feltételekben meghatarozottol.
Ostoba szabalyok 6zone van
jelen a rendszerben, és ezek
kivezetésével senki sem foglal-
kozik.

- Az dtalakitds hoz vdltozdst a
betegelldtdsban?

- Az orvosok és szakdolgozdk
most is arra panaszkodnak, hogy
rengeteg a beteg. Ott, ahol kor-
hazi osztalyokat bezarnak, és
Osszevonnak szolgaltatasokat,
biztosan nagyobb lesz a leter-
heltség. Egyetértek a szlikségte-
len kapacitasok kivezetésével, de
csak akkor, ha emellett megeré-
sitik a mentészolgalatot, felsze-
relést és tobbletdijazast adnak a
haziorvosoknak, és olyan finan-
szirozasi technikat vezetnek be a
jarobeteg-szakellatasban, amely
a befejezett betegellatasra 6sz-
tonoz.

- Nem elég csak az alapelld-
tdst kozelebb vinni a betegekhez,
0z Egészséqgfejlesztési Iroda (EFI)
hdldzat bévitésével, vagy az
Alapelldtds-fejlesztési
Modellprogram (Svdjci-projekt)
kiterjesztésével?

- Az EFl-k jellemz6en megel6-
zéssel, életmod-tanacsadassal
foglalkoznak, a svajci modell-
program azonban mar j6 példa a
lakohely kozeli szolgaltatasra,
ahol nem egy orvos és apold,
hanem egy team foglalkozik a
beteggel vagy klienssel. Régeb-
ben jo mindségli, mozgo szak-
orvosi szolgalatok is mikadtek,
ezeket vissza lehetne allitani,
mert vidéken éInek olyan embe-
rek, akiknek akar anyagi, akar
egészségligyi szempontbdl is
nehézséget jelent a kozlekedés.
A lakohely kozeli ellatas biztosi-
tasa vilagtrend, senkinek nem
mondhatjuk, hogy utazzon 6tven
kilométert az orvoshoz, és ha
erre nincs pénze vagy lehetdsé-
ge, akkor Ugy jart. Egyel6re nem
tudjuk, mik az ellatasi szintek,
mert nem huztak meg egyértel-
mUen az Uj horizontokat. A me-
gyek és régiok kozotti betegmoz-
gas szakmanként eltéré, 5-25
szazalék kozott mérhetd, és nem
lehet a beteget olyan intéz-
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ménybe kényszeriteni, ahol nem
biztos, hogy a megfelelé ellatast
kapja. A nemzetkdzi gyakorlat
€ppen ennek az ellenkezdje.

- A betegek most is elég sokat
utazgatnak.

- Az ellatorendszer jelenlegi
alapproblémaja, hogy nem nyujt
relevans ellatast a betegnek,
senki nem végez adekvat beavat-
kozasokat. A haziorvos tovabb-
kiildi a beteget a szakellatohoz,
ott helyben jaratjak, vagy feljebb
toljak a korhazba, ahonnan pedig
a bonyolultabb, az OEP altal sok
esetben alulfinanszirozott esete-
ket még tovabb kiildik a klini-
kakra, centrumokba. Helyben
azokat az eseteket igyekeznek
megtartani, amelyek nem okoz-
nak veszteséget az
intézménynek.

- A 2007-€s, rossz emlékii
reform véqiil a szakma ellendlld-
sa miatt megbukott. Erre most
nem szdmithatunk?

- Nagy a kiilonbség az akkori
s a mostani helyzet kozott,
2007-ben mas volt a szinezete a
kormanynak és a korhazakat
fenntartd 6nkormanyzati hattér-
nek. Az intézmények
allamositasaval ez megsziint, a
monolit rendszerben pedig a
szakma nem mer megszdlalni,
igy az agazat egyre nagyobb
katyukba fut bele. Lassan
csodaként értelmezhetd, hogy
mUkodik még a betegellatas, és
vannak orvosok és ngvérek, akik
kizsigerelve ugyan, de elvégzik a
munkat. A szakapolok a szabad-
idejiikben pihenés helyett takari-
tanak, maganbetegeket apolnak,
a politikusok pedig nem érzik,
hogy mindez mennyire méltat-
lan. Vilagszinvonalu gydgyitast
varnak el, mikdzben nem tesznek
érte semmit. Egyelére megjosolni
sem tudom, mi a torténet végki-
menetele.

TO
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MESZK Aktua

IS

Nagygyulestol nagygyulésig

A MESZK fenndlldsa dta a harmadik nagygydilésére késziil mdrcius 21-én a Syma Rendez-
vénykdzpontban, Budapesten. Ahogyan 2008-ban és 2012-ben, ugy most is tobb ezer szak-
dolgozdt vdrnak a rendezvényre, amelyre nemcsak az dgazatért felelés dllamtitkdr, Zombor
Gdbor kapott meghivdst, hanem Balog Zoltdn eréforrdsminisztert, és Ader Jdnos kéztdrsa-
sdgi elndkot is invitaltdk. A miértekrél Balogh Zoltant, kamardnk elndkét kérdeztiik.

- Miért gondoltdk, hogy
ismét itt az ideje eqy
nagygytilésnek?

- Mert egyre t6bb jajkialtas
jut el hozzank a kollégainktol,
amelyben megélhetési nehéz-
ségekrdl szamolnak be. Nagy-
gytlésiink jelmondata az dssze-
fogas a betegellatasért és meg-
élhetésért. Szeretnénk, ha a
dontéshozdk azt is latnak, hogy
mar most sincsenek elegen, és
egyre inkabb hianyoznak a
szakemberek a betegellatasbal.

- Tehdt béremelést kovetel-
nek?

- Az alap-, jaro- és fekvébe-
teg-ellatasban dolgozo kolléga-
ink kilatastalan anyagi helyzete
azonnali beavatkozast és ren-
dezést kivan. A szakmapolitikai
kommunikacioban majdnem
mindig csak az orvosi bérek
rendezésének igérete hangzik
el, a szakdolgozdknak csak
hosszu tavon, 2016-tél ajanla-
nak tobb fizetést, de egyeldre
azt sem agazati szinten.

- Gondolja, hogy tdbb ezer,
fehér kdpenyes szakdolgozo
meghatja majd a gazdasdgi
déntéshozokat vagy a
politikusokat?

- A 2012-es nagygydlés
katalizatora volt annak a
folyamatnak, amelynek ered-
ményeként torvénybe iktattak
az agazati szakdolgozdi bér-
tablat, amely megalapozta a
2012-13-as fizetésemeléseket.

- Mdsik bértdbldra van
sziikség?

- Ha nem is kell uj, de leg-
alabb a mostani harmonizala-
sat szeretnénk elérni ugy,
hogy a kiindul6 alap a min-
denkori szakképzett vagy dip-
lomas alapbér legyen. gy a
bértablaban csak a szorzéknak
kellene szerepelnitik, ami biz-
tositana, hogy a szolgalatban
toltott évek szamanak, és a
szakmai besorolasnak megfe-
leléen emelkedjenek a fizeté-
sek a kiilonbozé kategdriak-
ban. Az ellatasban dolgozok
bére a nemzetgazdasagi
atlagbérekhez viszonyitva leg-
alabb negyven szazalékkal
alacsonyabb, 246 ezer forint-
hoz képest brutté 140 ezer
forint koriil mozog. Ez mél-
tanytalan és elfogadhatatlan.
Eppen ezért a kamara 50 000
Ft/ho alapilletmény-emelést
kovetel 2015-ben.

- Ennyibél megélnek havon-
ta a kollégdk?

- Valamennyi felmérésiink,
amely a szakdolgozok élet- és
munkakorilményeit vizsgalja,
arra utal, hogy nagyon magas
a masod- és harmadallast val-
lalék aranya. Arra még mindig
nem alkalmasak az egészség-
tgyi informatikai rendszerek,
hogy a munkaltatok kovetni
tudjak ezeket a mozgasokat,
bar a folyamatban lévé fejlesz-
téseknek kdszonhetden ez ta-
lan valtozhat. Am ha valaki a
maganszféraban helyezkedik
el, kovethetetlenné valik. A ku-
tatasainkbol az is kideriil, hogy

a tulhajszoltsag miatt egyre n6
a kiégettség mértéke, ami be-
tegbiztonsagi kérdéseket vet-
het fel, mert a faradt, kiégett
szakember konnyebben hibaz-
hat. Mindezek utan a rendszer
hianyossagaibol és szervezet-
lenségébdl eredd konfliktuso-
kat is a szakdolgozoknak kell
kezelniiik, hiszen a beteggel 6k
talalkoznak els6ként, rajtuk
kérik szamon, hogy miért kel-
lett olyan sokat varni, miért
nincs szappan a mosdoban,
miért nincs szék a vardterem-
ben.

- A Magyar Orvosi Kamara
az alapbérek 2012-es befa-
gyasztdsdnak felolddsdt siir-
geti. Ez nem jelentene megol-
ddst a szakdolgozdoknak?

- A folyamatos munkarend-
ben dolgozo kollégainknak
20-30, a muszakpdtlékoktol
fliggben egyes esetekben akar
40 szazalékos fizetésemelést
jelentene. Bar az 6sszeg ara-
nyaiban meglehetésen soknak
tlnik, de ha tudjuk, hogy ez
minddssze brutté 30 ezer fo-
rintos tobbletet jelent, akkor
mar nem is kiemelkedd. Az
alapbéresités meglehetdsen
nagy szamban érintené a szak-
dolgozokat, akiket szinte kiza-
rolag kézalkalmazotti jogvi-
szonyban foglalkoztatnak,
szemben az orvoskarral,
amelynek nagyjabdl a fele, 17
ezer f6 az, aki kizarolag kozal-
kalmazottként kap fizetést. De
a kamaranak a jarobeteg-szak-

ellatasban és az alapellatasban
dolgozo kollégakra is gondol-
nia kell.

- Az orvosokhoz hasonldan
a szakdolgozok is kiilfélddn
keresik a boldoguldst?

- Mig 2000-2007 kornyé-
kén alig 200 szakdolgozé mig-
ralt, a szamuk mara a nyolc-
szaz fot kozeliti évente, hiszen
a féiskolan unids diplomat és
nyelvvizsgat kapnak a keziikbe.
Azt tapasztaljuk, hogy a 8-10
éves munkatapasztalattal ren-
delkezd kollégaink hagyjak el
nagy szamban az orszagot,
ami értheto, hiszen itthon a
szakmai, elo6meneteli kiizdelem
mellett a megélhetés nehézsé-
geivel is szembe kell nézniiik
honaprdl honapra. Kiilfdldon a
szakmai €és az anyagi ndveke-
dés egyarant biztositott, és bar
ott sem konnyf, kiszamitha-
tobb az életpalya, mint
Magyarorszagon.

- Hol a legnépszeriibbek a
magyar szakdolgozok?

- Az angolszasz terileteken
helyezkednek el a legtébben, de
a skandinav allamokban,
Ausztriaban, Németorszagban
is tart karokkal varjak 6ket. Ha
egy diplomas apold feliratkozik
egy fejvadaszcég listajara,
naponta 10-12 ajanlat is
érkezhet a postafiokjaba. Az
egy-két éves szakmai gyakor-
lattal és fdiskolai végzettséggel
rendelkezé szakembereknek a
lakhatasi tamogatas és egyéb
juttatasok mellett 750-900
angol font kezdéfizetést kinal-
nak havonta - ami késébb akar
a 2200-2600 fontot is elérheti
-, €s ezért garantaltan csak 36
orat kell a munkahelytikon tol-
tenitik hetente, nem 55-60
orat, mint idehaza. Eurépaban
10-15 évre el6re gondolkodnak
a dontéshozok, nalunk ez egye-
[6re nem jellemzo.

- A nyugdij mellett foglal-
koztatottak szdma is csékken?
- Egyre kevesebbeket fog-

lalkoztatnak ilyen formaban.



A kollégaink koziil sokan éltek
és élnek a ,N6k 40 plusz"
program kinalta lehetéséggel,
de szivesen dolgoznanak to-
vabb. Azonban a kezdeti ta-
mogatast kovetden, az utobbi
idében azt tapasztaljuk, hogy
egyre kevesebben kapjak meg
a sziikséges engedélyeket, és
az anyagi tamogatast. Egyéb-
ként sok intézményben t6rol-
ték a nyugdij melletti foglal-
koztatast, Borsod, Szabolcs és
Hajdu-Bihar megye korhazai-
ban szinte nem is dolgoznak
nyugdijas kollégak. De legin-
kabb a 25-30 év kozotti kor-
osztaly hianyzik az ellato-
rendszerbdl. Egyrészt naluk a
legnagyobb a migracios
szandék, illetve sokan a
gyermekvallalast kovetden
nem tudnak visszamenni a
munkahelyiikre. A megvalto-
zott csaladi koriilményekkel
nehezen egyeztethetd dssze
a korhazi apolodi hivatas.
Ezért is nagy sziikség lenne
egy elfogadott, jovahagyott
¢letpalyamodellre.

- A mostani dgazati vezetés
is igér életpdlyamodellt julius-

ra. Ebben nem biznak?

- Annal jobb életpalya-
modellre, amelyet a mi kdz-
remiikddésiinkkel kidolgoztak
a Semmelweis-tervben, nincs
szlikség. Nyilvan aktualizalni
kell az elmult évek esemé-
nyeinek tiikrében, de az alap-
modell mar most is rendelke-
zésre all.

- A hdrom évvel ezeldtti
nagygyllést kbvetéen alakult
dt a szakképzés is...

- Ennek sziikségességét mi
is jeleztiik, és a valtoztatasra
politikai szandék is volt, pozi-
tiv hatasként pedig azt
tapasztaltuk, hogy az elmult
két évben latvanyosan emel-
kedett a szakképzésbe bevont
szakdolgozok szama. Mig két
éve 6,5-7 ezer szakdolgozo
rendelkezett szakképesitéssel,
tavaly a szamuk megkozeli-
tette a 14 ezret. Azonban ezt
az emelkedést dontéen mar a
rendszerben dolgozd, alacso-
nyabban képzett kollégak

atképzése generalta, az ujon-
nan belépd, szakképzett fiata-
lok szama nem emelkedett. A
gyakorlati szakképzés hia-
nyossagait pedig nem sikeriilt
orvosolnia a dontéshozonak.

-Miért olyan fontos a fiata-
lok megnyerése?

- Mert tiz-husz év mulva
nem lesznek apolok a beteg-
agyak mellett. Ezért a kormany-
zatnak kiemelt prioritasként
kellene kezelnie az utanpotlas
kérdését, olyan programokkal,
amelyekkel a palyavalasztas
elétt allok tdmegeit tudjuk
szakdolgozdva, szakasszisztens-
sé tenni. Nemrégiben egy fel-
mérésben palyakezddket, iskola-
sokat kérdezett egy kollégank
arrol, miért nem valasztjak az
egészségiigyet. Elsd helyen
emlitették az alacsony fizetést
€s a tulterheltséget. Ezért is
kellene ezen valtoztatni.

- Van k6zds pont a kordbbi
két nagygytilés és a mostani
kozott?

- A hét évvel ezeldtti
nagygyllés kdzponti témajat
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az adta, hogy az akkori reform
kovetkeztében atcsoportosi-
tott allashelyek miatt 3500
kollégank veszitette el a mun-
kahelyét, mig harom éve a
bérek rendezése miatt kellett
sikra szallnunk. Mindannyiszor
alaptétel volt, hogy felhivjuk a
dontéshozok figyelmét arra,
hogy az egészségiigyi intéz-
ményekben létszam- és szak-
dolgozohiany van, ami nem-
csak a még kozfinanszirozott
ellatasban dolgozdk leterhelt-
ségét sokszorozza meg,
hanem a betegellatas bizton-
sagat is veszélyezteti.
Leragott csontként vetjiik fel
ugyanazokat a témakat ujra
€s ujra, de érdemi beavatko-
zas nem torténik, ha mégis,
annak pedig az liteme lassu.

- Nem sikeriilt ezeket a kér-
déseket kellé hangsullyal fel-
vetni a szakmapolitikai egyez-
tetéseken?

- Minden targyalason, ren-
dezvényen, konferencian és
szakmai kerekasztal mellett
elmondtuk ezeket a probléma-
kat, de még csak hasonlo intéz-
kedések szandékat sem latjuk,
mint példaul a haziorvosi pra-
xisok finanszirozasanak emelé-
se, vagy a Markusovszky-6sz-
tondij kiterjesztése, amit a rezi-
denseknek igértek.

- Zombor Gdbor nemrégi-
ben jelentds bérrendezést
kindlt az orvosoknak ugy, hogy
cserébe vdllalndk, hogy
Magyarorszdgon dolgoznak
fédlldsu kézalkalmazottként
dllami intézményben, és nem
fogadnak el hdlapénzt. A szak-
dolgozdk elfogadndnak egy
ilyen ajdnlatot?

- Bar az allamtitkari ajanlat
nekiink nem szolt, de ha lenne
ilyen javaslat, és az 6sszeg is
méltanyos volna, azzal szak-
dolgozok tomegeit lehetne
itthon tartani. Igen. Mi alair-
nank.

Tarcza Orsolya
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Egy nap a
kulonleges noknek

A léleknek és az elmének egyardnt tdpldlékkal szolgdl
az a kiilonleges szakmai nap, amelyet minden marci-
usban a nék jegyében szervez a MESZK k6z6sséqi, fog-
lalkozds-egészségligyi, otthoni €s hospice szakdpoldsi
tagozata. Tothné Bucsek Ildiko idén negyedik alkalom-
mal invitdlta kollégandit a budapesti Lurdy Hdzba, az
ingyenes, pontszerz6 tovabbképzésre, ahova évrol évre
tobben érkeznek az orszdg minden tajarol. A rendez-
vényen, amely csak a néknek és a nbkrél szolt, idén
kilencszozan vettek részt.

egfeleld védelmet kell
kapnunk ahhoz, hogy
gyogyithassuk a betegeket
- mondta eléadasaban
Miklasiné Schweitzer Viktoria,
a SE I. Néi Klinikai Onkolégiai
osztalyanak vezetd féndvére.

A citotoxikus készitmények
fellileti szennyezettsége
veszélyezteti a daganatos
betegek ellatasaban
kézremiikodod kollégakat, akik
tiz év alatt komplex kemote-
rapias kezelést kapnak. A

.Zsenya, a
gyogymasszo-
rom tart dssze

péntekenként
11-t6l, de a
gyogynovényes
kuratol az aku-
punkturan

keresztil a

talpmasszazsig
barmit kipro-
balok, ami az
energetizalas-
hoz kell"

citosztatikumok maradvanyai
nemcsak az ampullakon,
hanem a kezel6helyiségek
padlojan, a kilincseken, a
laminaris boxokon is kimutat-
hatdak, igy ezek megfeleld
tisztitasa, egyszer hasznalatos
kesztyl viselése, a kézhigiénés
el6irasok és a munkavédelmi
intézkedések betartasa, az
ismeretek oktatdsa kiemelten
fontos az onkoldgiai kezelése-
ket végz6 egészségiigyi dolgo-
z0k szamara. A szennyez6dés
veszélye a terapias szerek fel-
nyitasakor, felszivasakor és

A beteget a gydgyszer nem gyogyulasra
6sztonzi Tanurdzsity Istvanné, a MESZK
Természetgyogyasz Szakmai Tagozatanak
vezetdje szerint, hiszen az akut betegek
szama csak azért csokken, mert a tiinete-
ket elnyomjuk a készitményekkel.

A betegségek belsd okait az dnismeret fej-
lesztésével lehet felderiteni és megsziin-
tetni, ezért az alapellatasban fontos sze-
repe lehetne az orvossal, dietetikussal,
kérzeti apoldval team-munkaban dolgozd
természetgydgyaszoknak. A gydgyulasban
donto szerepe lehet a tudati terapiaknak,
hiszen a gondolatnak teremté ereje van, a
hit pedig feliilirhatja a bioldgia torvénye-
it, és a féleImeket.

beadasakor a legnagyobb,
ezért Schweitzer Viktoria kii-
[6n hangsulyozta a védo-
keszty(l viselésének fontossa-
gat. Beszamolt egy 2014-es
kanadai vizsgalatrél, amely-
ben az onkologiai ellatasban
dolgozok kézfejérdl, tenyerérol
vett mintak 20 szazaléka volt
pozitiv, legszennyezettebbnek
az orvosok, névérek és beteg-
szallitok keze bizonyult. Egy
masik vizsgalat arra deritett
fényt, hogy az apolondk
kesztyljén négy hét utan is
nagyon magas foku szennye-
z6dés volt kimutathato.

Tudjak, de nem teszik

Az egészségfejlesztés és
-meg0rzés nemcsak a dolgo-
z0k, de a menedzsment fel-
adata is, a munkaeréhianybol
eredd leterheltség ugyanis
mind fizikailag, mind menta-
lisan kimeriti a szakdolgozo-
kat - mondta Tornyosiné
Bagosi Melinda, a Il. kerileti
Onkormanyzat Egészségiigyi
Szolgalatanak apolasi igazga-
tdja. A Kapas utcai rendeld
vezetdit is megddbbentette
annak a két évvel ezel6tti fel-
mérésnek az eredménye,
amelybdl kideriilt, hogy a dol-
gozok korében kiugréan magas
a hat- és fejfajassal kiiszkddok
aranya, sokaknak magas a vér-




Amikor a beteg elvesziti a biztonsag-, a kont-
roll- és a kompetenciaélményét, az 6romre vald
képességét is elvesziti, amelyet a szakdolgozdk-

nak kell visszaadniuk neki - mondta el6adasaban
Major Zsolt Balazs pszichologus. Hétkdznapi esz-
kozokkel mindez visszaadhato a pszichiatriai
betegeknek, akik akkor érzik biztonsagban magu-
kat, ha nem kell védekezniiik. A védekezés
lebontasanak legegyszerlibb technikaja, ha min6-
sités nélkiil meghallgatjuk a pacienst, engedni
kell, hogy szabadon kimondhasson barmit, amit
gondol. Hasonldan egyszerli kommunikacios
technikaval adhaté vissza a betegnek a kontroll-
€Ilmény ugy, hogy dontési helyzetbe hozzuk, pél-
daul nem megkérdezziik, szeretne-e beszélgetni,
hanem kijelentjiik: szivesen meghallgatjuk.
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Minden forumot meg kell
ragadniuk az egészségiigyi
szakdolgozoknak a nyilvanos-
sagra, ugy véli, keveset
beszélnek dnmagukrol, és még
kevesebbet beszélnek réluk
pozitiv megvilagitasban;
hiszen a hirekben is csak a
rossz hir a hir.

Hajszolom magam - vala-

nyomasa, a koleszterinszintje
és a cisztitisz, valamint az al-
lergia is gyakori. A dolgozok
kevéssé veszik igénybe a sz(i-
réseket, annak ellenére, hogy
egészségiigyi szakemberként
tisztaban vannak a betegsé-
gekkel és azok megel6zésének
lehetdségeivel, és csak a szom-
szédos szobaba, vagy emeletre
kellene elmennitik raksziirésre
vagy mammografiara. Az apo-
lasi igazgaté a menedzsment
feladatanak tartja a folyama-
tos monitorozast, az egészsé-
ges és bizalommal teli munka-
helyi légkor kialakitasat.

Post-it a kavéfozon

Anyaként, feleségként és a hi-
vatasaban is szeretné a legjob-
bat nyujtani Jakupcsek Gab-
riella, aki ugy érzi, ebben ha-
sonlit azokra a ndkre, akik az
egészségiigyben igyekeznek
helytallni nap mint nap. A mi-
sorvezetd egy oran at vala-
szolgatott a n6napi tovabb-
képzés hallgatosaganak kér-
déseire, és olyan mihelytit-
kokba avatta be 6ket, mint
hogy naponta harom Ridikil
cim( adast vesz fel a MTVA
zik az egészséqiigyi ellatassal,
mert fontosnak tartja a meg-
el6zést, és tudni akarja, hogy

nincs baja. Kevéssé zavarja a
helyenként lepusztult kdrhazi
kornyezet, hiszen nem a well-
nesst, hanem a kivalo szakem-
bereket keresi, és mint a labi-
rintusban igyekszik megtalalni
azt a helyet, ahol emberi a
hangnem és nem méltatlan az
ellatas. Szomorunak, am sziik-
ségesnek tartja a halapénzt, és
amig nem emelkednek az
egeszsegugyben a fizetések,
addig nem is tud helyette job-
bat. Hozzatette azonban, jo
érzes adni olyankor, amikor
elégedett az ellatassal.

A futégépnek semmi koze
az élvezethez, de valamivel
formaban kell tartania magat
- felelte az egészségmegor-
zést firtato kérdésre. Bar szive
szerint jogazna, callaneticsre
jarna, de a délutani edzések
idépontja egybeesik a gyerek-
idével, amelyet a kislanyaval
tolt.

Shakespeare ugyanezeket a
problémakat vetette fel, leg-
feljebb a kdrnyezet, a jelenség
valtozik, a tapasztalatainkrol
viszont beszelgetniink kell,
mert ez viszi elére a dolgokat.

szolta Jakupesek Gabriella,
amikor az id6beosztasardl
kérdezték. Post-it emlékezteti
a kaveéfézon arra, hogy kit kell
aznap felhivnia. Elarulta azt
is, van bakancslistaja, hatizsa-
kos turistaként barangolna be
a miénkt6l nagyon eltérd kul-
turaju orszagokat, nyelveket
tanulna, és olyan mozgasfor-
makat sajatitana el, amelyek-
kel meg lehet Gregedni. Es bar
nem titkolta, neki is vannak
problémai, amelyeket igyek-
szik elengedni, de alapvetéen
csak az idével all hadilabon.
Mint mondta: ha tébb idém
lenne, még boldogabb lennék.

Sofalvi Luca

A szabadid0 tevékeny eltdltése az egyén feladata,
am abban a munkahelynek is tamogatast kell
nyujtania - mondta el0adasaban Lichtenstein
Raymond egészsegligyi Ugyvitel szervezo, aki

arrol beszélt, hogy az utobbi években nagy hang-

Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Korhaz. A sporto-
lasi lehetségek kozott megemlitette az unids
forrasokbol épitett rekreacios kdzpontot, ahol
csekeély térités ellenében hasznalhatjak a kon-
dicionalo gépeket a korhaz dolgozdi, de joga,

pilates, alakformalo és gerinctorna is van.
Kétévente tartanak burnout tréningeket, a
teniszversenyek, a kozos kirandulasok a csapat-
szellemet épitik, mig a lelki egészség megovasat
a tiz éve épilt korhazi kapolnaban miikodo
lelkészség tamogatja, amely zarandokutakat,
koncerteket, kdzos imadsagokat szervez.

i e
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ségvédelmi sziiréprogramja
2010-2020" sikeresen teljesi-
tette a tervezett népegészség-
tigyi szintl program els6 6t
évadat. Az elmult 6t évben
modellértékiien mikodé prog-
ram mind az elsédleges, mind
pedig a masodlagos megel6-
zés szempontjabdl sikeresnek
mondhatd. Az atfogo szlrés
eredménye jellemz0 képet
mutat a lakossag egészség-
tgyi allapotarol.

Ismert, hogy a magyarok
atlagéletkora elmarad az
eurépai unios atlagtél. Min-
den masodik ember sziv- és
érrendszeri, valamint dagana-
tos megbetegedésben hal

Tor dJunk egeszsegunkke
adott

a sztirokamion

0
L

meg, ugyanakkor szamos be-
tegség felismerése csak késon
torténik meg, amikor mar
nincs segitség. Ez elsésorban
a tudatlansaggal, a tajékozat-
lansaggal magyarazhato,
ugyanakkor az emberek 6n-
maguk és csaladtagjaik iranti
felel6tlenség miatt még min-
dig nem élnek a szlirévizs-
galat adta lehetésséggel.
Eppen ezért a program szer-

919 helyszin, tébb mint hdrom

-
-
.

, KC

vez0i szeretnék, hogy minél
tobben latogassanak el a szli-
rékamionhoz, tegyék meg az
elsé lépést egészségiik ér-
dekében, és legyenek tiszta-
ban azzal, hogy a szlirévizs-
galat életet menthet.

Ha figyelembe vessziik a
legfrissebb feldolgozott ada-
tokat, akkor egyértelmen
megallapithato, hogy a ma-
gyaroknak van még hova fej-

Magyarorszag atfog egészségvédelmi sziirdprogramja 2010 -2020 .-~

LS
»

- -

- elkeseritd

kilome
szlirési eredmények - ez az elmult 6t év statisztikdja. 2015-ben is folytatodik Magyarorszdg
legnagyobb humanitdrius dtfogo egészségvédelmi szliréprogramja, 63 szakmai szervezet
Osszefogdsdval eurdpai unids irdnyelvek alapjdn. A legujabb technikdval felszerelt specidlis
szlir6kamion 2020-iq jdrja az orszdg utjait, hogy javitson a lakossdg kedvezétlen eqészségi
dllapotdn.

megte

[6dnilik az egészségmeglrzés
terén. A program elmult 6t
évében 919 helyszinen

252 362 latogatot fogadott és
tébb mint 3 millié vizsgalatot
végzett.

A résztvevok atlagéletkora
40-41 év volt, 57 szazalékuk
a nék, mig 44 szézalékuk a
férfiak korébol keriilt ki. A
legaktivabbak Budapesten és
Pest megyében voltak az
emberek.

A kérdéives valaszok szama
ot év alatt elérte a 6 859 324
szamot. Megddbbent6 adat,
hogy a megkérdezettek 13-35
szazaléka még sosem vett
részt sem laboratdoriumi, sem
szakorvosi vizsgalaton. Az
elemzések soran ugyanakkor
kideriilt, hogy a program
résztvevdinek csaknem a fele
a kiemelt kockazatu csoportba
tartozik, és ha nem kezeltetik
magukat, akkor néhany év
mulva szivinfarktus, netan
gutalités fenyegetheti dket.

A sziv- és érrendszeri szii-
révizsgalatok alapjan a meg-
kérdezettek 99%-anal talaltak
eltérést. Az atlagos vérnyomas
noknél 128/81 Hgmm, férfiak-
nal 137/85 Hgmm volt. A vér-
cukorszint vizsgalata 5-6%-




krénikus vesebe
diabetes mellitus (5%), léguti
betegség, allergia (20-22%)
eléfordulasi gyakorisaga.
Jelentds volt a szembetegség
(11-17%) és a hallasveszte-
ség (8-10%) mértéke is. A
csaladi anamnézisben a hiper-
ténia eléfordulasa 53-600%
volt, a stroke 13-17%-ban,
daganat 36-45%-ban, anyag-
csere-betegség 33-40%-ban
keriilt emlitésre. Az inkonti-
nencia €s a vizeletiritési
zavar tesztje 3-80%-ban volt
koros, a vastagbéldaganat
kockazatat felméré teszt
16-220%-ban, a visszérbeteg-
ség kockazati tesztje pedig
12-21%-ban volt a normalis-
tél eltérd. A kitdltott rizikd
felmérési kérddivbol kiderllt,
hogy a sziirésen részt vevok
24 széazaléka dohanyzik. Ez
azt jelenti, hogy kdzel minden
negyedik ember fujja nap
mint nap a fiistot, holott kdz-
tudott, hogy annak, aki ennek
a karos szenvedélynek hddol,
sokkal nagyobb az esélye,
hogy szivinfarktust vagy stro-
ke-ot kapjon, nem beszélve a
daganatos megbetegedések-
rél. A vélaszok alapjan kide-
riilt az is, hogy a megkérde-
zettek 40 szazaléka nem is
gondol arra, hogy letegye a
cigarettat.

A rizikdfaktorok csokkenté-
sének, valamint az egészséges
életmod egyik fontos feltétele
a gylimolesdkben és zdldség-
félékben, azaz vitaminokban
gazdag sészegény taplalkozas.

Kiilso latvanyterv 2015

M.

1. Specidlis szirdallomas
2. Beléptets pont

3. Mifiives terillet
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6. Kilst varorész, életmod- partner standok, latvanyos
anatémiai bemutatd, hiitott-fitétt satrak (6 m x 3 m)
7. Virtudlis anatoémiai mozi sétor, egyedi 3D latvany
és hangelemek (6 m 4tmérd x 5 m magasség)

5. Kiilsé varorész, életmod-

. Killsd varérész, életmod- part
anatémiai bemutato, hitott-fitott satrak (6 m x 3 m)

anatomial bemutato, hiitott-fitott satrak (6 m x 3 m)

standok, latvanyos

standok, ltvanyos

8. Sport - Egészség életmdd sator (3 m x 3 m)
9. Tajékoztatd ltvanyfal (4 méteres magassagban)
10. Logisztikai Team

A kérdéives felmérésnek ko-
szonhetden fény derdilt arra is,
hogy a résztvevék 60-70%-a
fogyaszt rendszeresen zold-
ség- és gylimdlesféléket.
Ugyanakkor a valaszadék
90%-a gondolja ugy, hogy a
tulzott séfogyasztas betegsé-
get okoz. Ismertté valt tovab-
ba az is, hogy a résztvevék
tobbségének napi életritmusa-
ban a sportnak egyaltalan
nincs szerepe.

Csupan 43-53 szazalék az,
aki naponta szakit idét a
mozgasra, noha a rendszeres
testmozgas (legalabb napi 30
perc séta vagy kdnnyed futas
ajanlott) szintén kiemelt té-
nyezé mind a kardiovaszkula-
ris, mind a daganatos beteg-
ségek prevencidjaban. A nék
57%-a, a férfiak 47%-a moz-
gasszegény életmodot folytat,
nem sportol rendszeresen.

A komplex allapotfelmérés
mellett az érdekl6ddk élet-
mdd-tanacsadason vehetnek
részt, szakemberektdl kaphat-

nak segitséget azok, akik le
szeretnének szokni a dohany-
zasrol, egészségesebben sze-
retnének taplalkozni, és a sza-
mukra a megfeleld sportot
keresik. Ugyanakkor megis-
merhetik az ujraélesztés tech-
nikajat, elsajatithatjak az
elsésegélynyujtas fortélyait is.

A program szervezdi szerint
nagyon fontos, hogy az embe-
rek szembesiiljenek egészségi
allapotukkal, és ha kell, val-
toztassanak életmodjukon, hi-
szen koztudott, hogy az élet-
mddra vonatkozd karos ténye-
z6k (dohanyzas, rendszertelen
testmozgas, egészségtelen
taplalkozas) elkeriilése min-
denkinek a sajat feleldssége.
Nem szabad elfelejteni, hogy
akik a szlréseken részt vesz-
nek, azok a keziikbe vehetik a
sajat egészségi allapotukrol
késziilt kockazatfelmérésiiket,
amelyet megoszthatnak csa-
ladorvosukkal.

Minden évben elkésziil a
szlirévizsgalatokon részt ve-

vok értékeibdl nyert statiszti-
kai elemzés, ezaltal nyomon
kovethet6 a lakossag altala-
nos egészségi allapotanak
javulasa, netan rosszabboda-
sa. Az eredményeket a szak-
mai szervezetek, a mindenkori
egészségligyi kormanyzat, az
Eurdpai Unio és az Egészség-
tigyi Vilagszervezet is felhasz-
nalhatja egy megalapozottabb
egészséqiigyi politika kialaki-
tasanak érdekében.

A magyar tarsadalomért
életre hivott program segit,
hogy minél tobb magyar al-
lampolgar életkortol, lakhely-
tol és foglalkozastdl fliggetle-
nil megismerje sajat egészsé-
gi allapotanak alakulasat és
még idében felismerje a meg-
el6zés fontossagat.

Bovebb informacidért,
valamint a szlrékamion allo-
masainak megtekintéséhez
kérjiik, 1atogasson el a prog-
ram hivatalos weboldalara a
http://www.egeszsegprogram.eu
cimre.
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Arcok a MESZK szakmai tagozataibdl

Sorsok a kemesovekben

Manapsag mar csak a kémcesovekben talalkoznak a betegekkel a laboratériumokban
dolgozo asszisztensek, akiknek viszont a lehetd legnagyobb precizitassal és koriiltekin-
téssel kell elvégeznilk feladataikat, hiszen a beteg sorsa mulik a kapott eredményen. A

MESZK mintegy 4000 fét szamlalo Laboratériumi Diagnosztikai Tagozatat 2012 6ta
vezeti Gal Istvanné Ica, a ,Galica".

tagozat a szakmak széles

skalajat foglalja magaba,
ide tartoznak az altalanos la-
boratériumi asszisztensek, a
laboratoriumi szakassziszten-
sek, az orvosdiagnosztikai labo-
ratoriumi analitikusok, a pato-
|6giakon dolgozo szdvettani és
citologiai szakasszisztensek,
valamint a boncmesterek is.
Ebbdl fakadoan a legtobb ne-
hézség a kotelez6 pontszerzé
tovabbképzések koriil akad,
amelyeket nem egyszerl ugy
megszervezni, hogy az minden
szakképesités igényét maradék-
talanul kielégitse.

- Bar a kotelezd szakma-
csoportos tovabbképzések
szervezésében nem vesziink
részt, a tovabbképzések
tananyagat a tagozat dolgoz-
ta ki, a laboratériumi szakma
négy tematikat allitott dssze
- mondja Ica. - Ezek koziil az
egyik tematika valamennyi,
hozzéank tartozé szakteriilet
dolgozoja szamara nyitott -
Osszeallitdsa nem kdnnyl,
hiszen tgyelni kell ra, hogy az
alapképzettséggel rendelkez6
asszisztens is megértse, de a
fels6foku végzettségi analiti-
kus szamara is biztositsa a
relevans fejlédést. Kiilon te-
matika késziilt a specialis
szakmak képviseldinek: egy a

mikrobioldgiai és egy a pato-
l6giai szakasszisztensek sza-
mara, a negyediket pedig a
boncmesterek részére allitot-
tuk 6ssze. Sokszor létszam-
hiany miatt nem tudjak elen-
gedni a kollégakat a tovabb-
képzésekre, marpedig az eldirt
kreditet muszaj 6tévente
megszerezniink, e nélkil mi
sem dolgozhatunk a betegel-
latasban.

Hianyzik az
osszehangolas

Az elmult évtizedek technold-
giai robbanasa kiilondsen nagy
hatassal volt a laboratdriumi
munkara. Az automatizalas
gyorsabb, pontosabb munkat
tesz lehet6ve, mégis a labora-
tériumi asszisztenseknek a
technikai fejlesztések miatt
nem csupan bioldgiai és ké-
miai ismeretekkel, hanem némi
miszaki vénaval is rendelkez-
nitik kell, hogy kezelni tudjak
az automata késziilékeket,
hiszen csak igy lehet az eldira-
soknak megfelel6en elvégezni
a vizsgalatokat. A munkaltatok
- elsésorban gazdasagi meg-
fontolasbol - megelégszenek
az alacsonyabb végzettségl
szakemberekkel is, mert a

minimumfeltételek szerint a
gépek kezeléséhez elegendd az
alacsonyabb szakképesitésii
asszisztenseket alkalmazni.

- Mikozben a laboratoriumi
szakemberek képzése egyre
szélesebb palettan folyik, a
munkahelyi kompetenciakdrék
ezt nem kovetik, a feladatok a
munkahelyeken nem elkiiloni-
tettek. Az oktatas nincs szink-
ronban a munkaerdpiaccal. A
laboratériumban dolgozd kollé-
gaink koziil sokan a kompeten-
ciakorliknél alacsonyabb szint(
munkat kénytelenek végezni.
Féiskolai analitikus végzettség-
gel a karrier csucsat egy kisebb
korhazi laboratériumi részleg
vezetése jelentheti, de sok ana-
litikus szakasszisztensi beosz-
tasban kénytelen elhelyezkedni,
mert végzettségének, kompe-
tenciajanak megfelel6 munka-
kort nem talal - folytatja a
tagozatvezetd. A két és fél éves
laboratoriumi asszisztens alap-
képzést kovetden egyéves
raképzéssel valhat mikrobiolo-
giai, hematoldgiai, transzfuzio-
l6giai szakasszisztenssé a szak-
dolgozo. Ennél csupan fél évvel
hosszabb a fels6foku oklevél
megszerzése, mar csak ezért is
népszeri a fdiskolai szak, igaz,
e mellé a nyelvvizsgat is meg
kell szereznie a hallgatonak.

Bar az OKJ-s képzések
szakmai tartalmat az ide
vonatkozd jogszabalyok
modositottak, a korabban
megszerzett végzettségeket
azonban nem feleltették meg
a mai szakképesitéseknek. igy
azok, akik egykor altalanos
laboratdriumi asszisztensi
végzettséget szereztek, nem
tudnak az egyéves raképzésbe
becsatlakozni, és magasabb
szakképesitéshez jutni, igy
¢letpalyamodelljiik sériil. A
kamara mar kezdeményezte
az ide vonatkozé rendelet
modositasat, és azt is szorgal-
mazta, hogy az alapképzett-
séggel rendelkez6knek legyen
lehet6ségiik munka mellett
szakképesitést szerezni.

Ahova kémcs6ben
érkezik a beteg

A gépek karbantartasa, a rea-
gensek betdltése, amelyeket
azutan mar automatikusan
adagol a késziilék, az automa-
tak és mintak el6készitése,
atvétele, az adatok dokumen-
talasa, vonalkodos azonositdk
kezelése - ez mind-mind a
laboratoriumi szakdolgozok
feladata. Kiiléndsen nagy
hangsulyt kell fektetni a pon-
tos adminisztraciora, mert
minden vizsgalati eredmény-
nek visszavezethet6nek, nyo-
mon kdvethetdnek kell lennie.

- A vérmintak mindségének
ellendrzése is nagy odafigye-
lést igényel - figyelmeztet
Ica. - A klinikai osztalyokon
dolgozo apoldk azt nem ta-
nuljak, hogy milyen vérvizsga-
lathoz milyen reagenst kell
hasznalni, de az sem mindegy,
hogy a kért vizsgalathoz mi-
lyen fajta csébe veszik le a
vért. Marpedig ez befolyasolja
a vizsgalati eredményt. A
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laboratériumi szakma az
utébbi idében nagy hangsulyt
fektet a preanalitikara. Egyes
laboratériumok rendszeres
tovabbképzéseket tartanak a
vérmintak levételével, szallita-
saval foglalkozd szakdolgo-
z6knak arrdl, hogyan jarulhat-
nak hozza a pontos és preciz
laboratériumi eredményekhez,
akar a mintavételkor, akar a
szallitaskor. Azt is vizsgaljak,
mennyiben javulnak az ered-
mények az oktatast kovetden.
El6fordul még - jellemzden
a rendeldintézetekben -, hogy
a laboratoriumban veszik le a
vért a betegektdl, itt még van
€16 kapcsolat a laboratoriumi
szakdolgozok és a paciensek
kozott. Az automatizalas
kovetkeztében a nagy vizsga-
latszamu feladatellatas kolt-
séghatékonyabbnak bizonyult,
hiszen minél tébb a minta, a
draga késziilékek kihasznalt-
saga annal jobb. Ennek az
eredménye a laboratoriumok
kozpontositasa, amivel Ica
szerint csinjan kell banni,
mert a mintak vizsgalatanal
az idéfaktornak is nagy szere-

pe van. A betegek tobbnyire
.kémcsoben érkeznek" a labo-
ratériumba, igy idénként
nehézségeket okoz, hogy a
haziorvos vagy a korzeti apold
nem megfelel6en késziti fel a
pacienseket a vizsgalatokra,
és gyakran az emberek maguk
is tajékozatlanok. Ica, aki az
Orszagos Vérellatd Szolgalat
(OVSZ) vezet6 asszisztense is,
azt mondja, munkahelyén ezt
gyakorta tapasztalja.

- Néha a véradok €hgyo-
morra jonnek vért adni, abban
a tévhitben, hogy a vérvétel
el6tt nem szabad enni, inni,
ilyenkor ennek kisebb rosszul-
lét lehet a kdvetkezménye.

Nem a laboratériumba
késziilt

Ica gyogytornasznak késziilt,
igy 14 évesen nem gimnazi-
umba, hanem szakkdzépisko-
laba jelentkezett. A gyogytor-
naszképzébe azonban nem
sikertilt bejutnia, igy kiilonféle
asszisztensi feladatokat latott
el a nyolcvanas évek elejéig.

Arrél ma is biiszkén szamol
be, hogy a Tavkozlési Kuta-
tointézet munkatarsaként
részt vehetett abban a prog-
ramban, amelyben a Kardio-
l6giai Intézet dolgozdival
egyiitt a transztelefonikus
EKG-késziilék el6djén dolgoz-
tak. Késébb az Orszagos Su-
garbioldgiai Kutato Intézetbe
keriilt, ahol a sugarterheléssel
dolgozok dozimétereit ellen-
6rizte. Hematologiai szakasz-
szisztensi képzettségét mar az
OVSZ-nél szerezte meg, ahol
1981 6ta dolgozik a mai
napig. A vércsoport szerolo-
giai laboratériumban kezdte
a munkat, par évvel késdbb
pedig a szolgalat genetikai
kutatolaboratériumban dolgo-
zott egy olyan munkacsoport
tagjaként, amely a Magyar-
orszagon €16 népcsoportok
jellemz6 vércsoport-tulajdon-
sagait vizsgalta és térképezte
fel.

- Az egészségligyi szakok-
tatdi szakot csaladom 6sztén-
zésére, €s akkori laborvezetdm
tdmogatasaval végeztem el -
meséli tovabb Ica, aki a féis-
kolan tanult pedagogiai isme-
reteket kiilondsen jol tudta
hasznositani a gyakorlatban,
amikor mar a hallgatok kép-
zésében is részt vett.

Itt aztan egy kisebb megsza-
kitas kdvetkezett az egészség-
ligyi palyajan, mert &t évig
férje almat segitette megvalo-
sitani, az akkori 6sszefogas
eredményeként ma egy hangu-
latos €s szinvonalas ir s6r6z6 a
csalad biiszkesége, ahol férje az
lizletvezetd, fia pedig a kony-
hat vezeti. Bar Ica inkabb a
hattérmunkakban, kdnyvelés-
ben, adminisztracioban segitett,
ugy érzi, nem volt hidbavald az
az 6t év sem, mert egy csomd
uj ismeretet szivott magaba.
Am barmennyire is igényt tar-

tott ra a csalad, a szive vissza-
huzta az OVSZ-hez, ahol 1996-
ban az elejétdl kezdte: asszisz-
tensként.

- Néhany évvel késébb
megbiztak az intézet vezetd
asszisztensi feladatainak ella-
tasaval, amely egyre béviilt,
ahogy felallt a szolgalat mai
szervezete: 23 vérellato szak-
dolgozdinak munkajat fogtam
0ssze és koordinaltam. Bar
egyre kevesebbet tudok a
laboratériummal foglalkozni,
hiszen f6leg adminisztrativ fel-
adataim vannak, de ez is nagy
6rommel tolt el, mert segiteni
tudom a kollégandimet
- mondja Ica, hozzatéve, 6t
pedig a férje, a sziilei, a nagy-
sziilei és a gyerekei tamogat-
tak abban, hogy az egészség-
ligyi szakoktatoi képzés utan a
menedzserszakot is elvégez-
hesse. Nem ellenkeztek akkor
sem, amikor azon gondolko-
dott, hogy elvégzi a kétéves
szakjogaszi képzést is, végiil
aztan az unoka szélt kozbe.

- Akkoriban sziiletett a
lanyom kislanya, és akkor fel-
tettem magamnak a kérdést:
megéri e nekem az, hogy
Ujabb két évre kivonom
magam a csaladbol? Inkabb
az unokamat valasztottam.

A tagozat vezetését Ica
azért vallalta el, mert ugy
érezte, ezzel a kollégaknak
tud segiteni.

- Ismerem a képzés, a to-
vabbképzés nehézségeit, ha
tudok, segitek, mert vallom,
hogy emberi kapcsolatok nélkiil
nem lehet jol egylttmiikddni és
dolgozni. A kollégandimnek a
laboratoriumokban kell hely-
tallniuk, végezni a feladataikat,
a jogszabalykovetéssel, a doku-
mentacioval pedig foglalkozom
helyettiik én.

S. L.
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Az elhivatott fiatal generacio

Minden beteq a szivehez no

A korhazi szakapoloi munkat valtotta korzeti apoloi feladatokra Kutasné Balla Erika, aki
immar harom éve dolgozik a varosfoldi haziorvosi rendeldben. Palyazataban azt irja,
annak a kozosségnek az egészségi allapotaért szeretett volna tobbet tenni, melynek 6
maga is tagja, munkajat nem csupan szakmanak vagy megélhetési forrasnak tekinti,
hanem hivatasnak, amely meghatarozza a mindennapjait, €s példamutatasra 6sztonzi.
Abetegklub, amelyet Iétrehozott, egyediilallo Bacs-Kiskun megyében.

- Nem visszalépés a megyei
korhdz utdn a kérzeti dpoloi
munkakdr?

- Féltem t6le, de most mar
nem érzem ugy. Harom évvel
ezel6tt, egy baratném unszola-
sara jelentkeztem a korzeti
apoldi allasra. Bar itt laktunk a
faluban, nem ismertem a dok-
torn6t, mi minden szallal
Kecskeméthez kdtddtiink.
Végiil 2011 aprilisara forrt ki
bennem a gondolat, hogy csa-
ladi és szakmai szempontbol is
elénydsebb ez a munkakér, a
kislanyom akkor kezdte a helyi
iskola els@ osztalyat, ugy érez-
tem, mellette a helyem, raada-
sul a fizetésem sem lett
kevesebb.

- Kecskeméti sziiletésii?

- Dunapatajon néttem fel,
de az iskolaimat mar Kecske-
méten végeztem, és 1996-ban
apolondként az egykori Repii-
|6korhaz idegosztalyan kaptam
allast elészor kdzalkalmazott-
ként, majd szerzédéses tiszthe-
lyettesi rangban. Az intézmény
bezarasa utan, 2009-ben a
Bacs-Kiskun Megyei Korhazba
kerliltem, a kardioldgiara.
Aztan amikor eljott az idd,
hogy a parommal kozds ott-
hont keressiink, mindenképpen
kertes hazat akartunk, igy
keriltiink Varosfoldre.

- Nem hidnyzik a vdrosi
nylizsgés, a kérhdzi munka
kihivdsai?

- Nagyon szerettem az
osztalyos munkat, jol éreztem
magamat a betegagy mellett,
de nehezen viseltem, amikor
a kardiologian fiatal betegek
haltak meg a kezeim kozott,
hidba tettlink meg értiik min-
dent. Itt sokkal kotetlenebb
és szabadabb a munka. Az
osztalyon az egyik beteg
jott a masik utan, nem volt
id6 arra, hogy megismerjiik
Oket, nem lattunk ra az
életutjukra. A kdrzetben vi-
szont minden ember a
szivemhez né.

- Egy hdziorvosi rendel6ben,
ahol akdr 60-80 beteg is meg-
fordul egy nap, hogyan van erre
id6?

- Nem csak az a feladatom,
hogy kiadjam a recepteket és a
beutaldkat. A doktorndvel jol
kiegészitjiik egymast, én pél-
daul sokkal beszédesebb va-
gyok, mint 8, neki is kdnnyebb,
hogy a betegedukacios felada-
tokat atadhatta nekem. Az is
nagy elény, hogy helyben
lakom, igy a betegekkel az
utcan, a boltban és a kiilonféle
rendezvényeken is talalkozom.
Tobb olyan feladatot is val-
lalok, ami nincs a munkakori

leirasomban. Karacsony el6tt
példaul mézeskalacsot készitek
€s hazhoz viszem azoknak az
id6s betegeknek, akikkel ritkan
talalkozom.

- Az Ev Fiatal Arca pdlydza-
ton sajdt magadt jelélte, mint
irja, Bdcs-Kiskun megyében is
egyediildllo betegklubot szer-
vezett.

- A kdrnyezetem biztatasara
jelentkeztem, de a haziorvosi
praxist ellendrzé szakfelligye-
I6k is mondtak, hogy mashol a
megyében nincsen még csak
hasonld kezdeményezés sem,
mint az enyém. A klub célja,
hogy megismertessem a
paciensekkel a betegségeket,
mert ha a kialakulas folya-
matat megértik, azt is tudni
fogjak, hogyan és miért kell és
lehet azt megeldzni. Cukor-
betegklubként indultunk 2012.
szeptember 14-€n, azonban az
évek folyaman boviilt a palet-
ta, minden varosfoldi elétt nyi-
tottak a rendezvények.

- Miért érezte ugy, hogy ezt
meg kell szerveznie?

- Azt tapasztaltam, hogy
sokan nincsenek tisztaban a
betegséglikkel. A betegeknek
rengeteg kérdésiik lenne, am
az ilyen jellegl beszélgetések-
re, felvildgositasra nem mindig
van idd a haziorvosnal, igy

egyszerlibbnek tlint, ha
havonta egyszer osszeiiliink,
és szakorvos segitségével
megbeszéljiik a tudnivalokat.
A klubban lehetdség nyilik
példaul arra, hogy a krénikus
betegnek elmagyarazzam,
miért kell rendszeresen
ellendriznie vérnyomasat,
hogyan szedje a gyogyszereit,
mik a mellékhatasok, és
milyen szévédményekkel jar,
ha elhagyja a tablettat.

- Szivesebben fordulnak
6nhéz, mint az orvoshoz?

- Ebben nincs kiilonbség,
inkdbb mas kérdéskorokben
kérdeznek télem, mint a dok-
torn6tdl. Sokszor csak a
gyogyszerekre hagyatkoznak a
betegek, én pedig éppen az
egyéb lehetéségekkel és te-
rapiakkal szeretném megis-
mertetni 6ket, amire kivalo
lehetéséget ad a havi egy-
szeri, masfél-két oras talal-
kozo6. Minden honapban mas
szakorvos érkezik hozzank, és
mas-mas témakorben tart
el6adast. Volt mar nalunk bel-
gyogyasz-kardioldgus, urold-
gus, dietetikus, reumatolégus,
gyoégytornasz, de biotermé-
kekkel, gyogygombakkal is
ismerkedtiink.

- Hogyan dllitja dssze a
tematikdt?

- Hetente egyszer egyitt
tornazunk, olyankor deritem
fel, mi az, ami érdekli az
embereket, amirél szivesen
hallananak, beszélgetnének. A
kornyezetembdl is érkeznek
Otletek, és a szezonalitast is
figyelembe veszem.

- A torndt is 6n kezdemé-
nyezte?

- Egy évvel ezeldtt kezdtem
szervezni, azota minden héten
egy orat tornazunk kozdsen.
Jellemz6en én tartom az orat,
de volt mar nalunk jéga- és
karateoktato is, aki a helyes
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l€gzés mellett néhany dnvé-
delmi fogast is bemutatott,
jelenleg éppen a meridian
tornaval ismerkedink.

- A hdrom éve inditott be-
tegklub hozott mdr eredmé-
nyeket?

- Javultak a gyogyszer-
szedési szokasok, és volt, aki
fogyott, de az életmod- és
szemléletvaltas hosszu fo-
lyamat. Erkeznek a vissza-
jelzések, a betegek beszamol-
nak a pozitiv eredményekrél,
az alternativ terapiak hata-
sat a laborleleteken is [atom.
A rdvid tava haszon abban is
megmutatkozik, hogy egy
nathara mar nem szednek
gyogyszereket, inkabb a
gyogyndvényekhez fordulnak
segitségért. Egyre tobben jon-
nek el az egészségnapra
is, ahol olyan betegségekre
deriil fény idejekoran, mint

egy daganatos bdrelvaltozas
vagy epekd.

- Mert egészségnapot is
szervez?

- Igen, évente egyszer ko-
leszterin-, vércukorszint- és
vérnyomasmeérés mellett anya-
jegyszlirést, hasi és érrendszeri
ultrahangvizsgalatot is hely-
ben vehettek igénybe a la-
kosok ingyenesen. Lequtdbb
192 f6 jott el, ami a 2200 f6s
telepiilésen szerintem szép
eredmény.

- Minden rendezvény ingye-
nes?

- Nem kell tagdijat fizetni a
betegklubban és a tornan sem.
Egy évben egyszer szervezek
kiils6s programot a klubbal, s6-
szobaba megyiink, biogazda-
sagot latogatunk, de voltunk
mar arborétumi sétan is.
Egyébként a klubba meghivott
el6adok tulnyomé tébbsége

minimalis dijat kér az utikdlt-
ségre, de van olyan orvos is, aki
semmit, mert sziviigye, hogy
tajékoztassa a betegeket.
Szerencsére Varosfold viszony-
lag j6 gazdasagi helyzetben
van, az 6nkormanyzat minden-
ben tdmogat, e nélkiil csak
nehezen, vagy egyaltalan nem
tudnank miikadni.

- Mi mindenben segitették
még?

- Probalkoztam kismama-
klubbal is, hogy beszélgessiink,
tornazzunk egyiitt a leendd
anyukakkal, igyekeztem az ér-
deklddési koriiknek megfeleld
el6adasokat szervezni. A szu-
per védonénk munkajat sze-
rettem volna kiegésziteni
ezzel, akinek a csaladlatogata-
sok mellett nincs ideje kdzos-
ségi programokat szervezni,
amit én viszont nagyon fon-
tosnak tartok. Harom-négy
alkalommal mikodott a klub,
aztan a kezdd csapat tagjai-
nak megsziilettek a babai, az
ujak pedig nem jottek. Pro-
balkoztam inzulinos cukor-
beteg gyerekek 6sszehivasaval
is, de csak egyszer sikeriilt
vellik talalkozni.

- Nem téri le a kudarc?

- Mindig van a fejemben
Ujabb és Ujabb otlet. A fiata-
lokat nem egyszerli meg-
szolitani, de azt nem mon-
danam, hogy feladtam. Az
egészségnapokon 6k is ott
vannak, és szinte csak az
ifjabbak jottek el az ujra-
¢élesztés-tanfolyamra, ami
tavaly volt el6szor, a kdvet-
kez6t aprilisra szervezem.

- Ezek szerint ez a korosz-
tdly kevésbé igényli a kapcso-
latot a kérzeti dpoldval?

- Elérem 6ket az interneten,
a kozosségi oldalon fent van a
haziorvosi rendel6nk, ott besza-
molok a klubban elhangzo el6-
adasokrol, és az azokhoz kap-
csolodo tudnivalokrdl. Az igaz,
hogy nyilvanosan nem nagyon
mernek kérdezni a fiatalok, de

privat lizenetben megtalalnak,
sokszor a boltban, postan, vagy
az utcan futunk dssze, és ott
kérnek tanacsot, ahol mas nem
hallhatja. De a szervezett prog-
ramokba nehéz ket bevonni.

- A csalddja nem nélkiilozi
tul sokat?

- Sokkal tobbet tudok vellik
lenni, miota nem korhazban
dolgozom. Minden este otthon
vagyok, nincs éjszakai, hétvégi
tgyelet. A tizéves kislanyom
negyedik osztalyos, kitlind
tanulo, ahogyan a kisfiam is,
aki elsébe jar. Sportolnak,
karatéznak, gitaroznak, furu-
lyaznak.

- Vdltoztatott a betegsé-
gekkel, gyogyszerekkel kapcso-
latos ldtdsmodjdn az anyasdg?

- lgen, sokkal inkabb odafi-
gyelek arra, hogy milyen
gyogyszereket és mikor adok
be nekik. Egy baratném mar
korabban is beszélt nekem a
homeopatiardl, gydgyndveé-
nyekrdl, de igazan csak akkor
kezdtem el utanaolvasni mit
lehetne gydgyszerek és antibi-
otikumok helyett hasznalni,
amikor a lanyom megszii-
letett. Hiszek abban, hogy mas
iranybdl is érkezhet a gyd-
gyulas, a hagyomanyos és az
alternativ terapia nagyon jol
kiegészithetik egymast.

- Mindez mennyi tobblet-
munkdt jelent azon feliil, amit
muszdj elvégeznie?

- Elég sok idémet elveszi, de
nem érzem tehernek, mert sze-
retem ezt csinalni. A betegsé-
gek megelézését, az egészség-
tudatos életmod kialakitasat
annak érdekében, hogy minél
hosszabb ideig éljiink
egészségben, rendkivil fontos-
nak tartom. Mint ahogyan azt
is, hogy az emberek kimozdul-
janak otthonrdl és beszélges-
senek egymassal. Ez motival
abban is, hogy folytassam ezt a
munkat.

Tarcza Orsolya



ROlunk mondték

JEliiik meg jol a
hetkoznapokat”

Vdg az esze, gyorsan reagdl, de azt mondja, a mai
rohands mdr neki is sok. Jakupcsek Gabriella szivesen
lassitana. Es szeretné, ha a vildg is lelassulna kissé.
Hogy ne a tobbet akarjuk, hanem a jobbat.

- Még a beszélgetéstink elétt
azt mondta, jelenleg egy valami-
bél van kevés...

- 1d6ébél. Kiizdék a magam
és a kornyezetemben él6k ide-
jének beosztasaval. Azt tapasz-
talom, hogy ma mindig gyor-
san kell produkalni valami jot,
kiilénlegeset. Pedig gyorsan
nem lehet tul jot produkalni.
Nem ¢éljiik meg azt, ami torté-
nik vellink, amikor pedig
elmult, akkor rettenetesen
szenvediink a hianyatol. Még a
hatéves gyerekemet is hajtjak,
hogy még tobbet, még gyor-
sabban dolgozzon, idére oldja
meg a feladatot. Mintha a
vilag megbolondult volna.
Pedig én nem vagyok lassu
ember. Birom a porgést, csak
nem értek vele egyet.

- On szerint vdltozhat ez a
kézeljévében?

- Azért fog megvaltozni,
mert nem sikeriilnek majd
dolgok, és akkor majd ki mer-
jiik mondani, hogy fontosabb
a min6ség, mint a mennyiség.
Amikor ugy dontiink, hogy
ebbdl vagy abbol nem kell
tébb, hanem jobb kell. Nem
tudom, ez hany év mulva
jon el, de ennek meg kell
térénnie.

- Emlitette, hogy szombat
délel6tt fozni fog. Segitség nél-
kiil oldja meg a hdzimunkdt?

- lgen, de most nem jol csi-
nalom. Tudom, hogy ezen val-
toztatni kell. Azt gondoltam,
hogy ezt is meg tudom oldani
egyedil, de latom, hogy ez
nem igy van. Es hat ahhoz,
hogy az embernek legyen egy
jobbkeze, azt meg is kell talal-
ni. En még nem talaltam meg,
de nagyon keresem. Tudomasul
kell vennem, hogy nem tudok
minden szinten ugyanabban a
minéségben helytallni. Azért
nem harul minden ram, a fér-
jem kiveszi a részét b8ségesen
a gyermeknevelésbél. Csak hat
van sorrend. A gyerek, a munka
elére keriil. Akkor mibél megy
el az id6? A passzidbol, a
konyvbdl, a tornabol, a fozés
mindéségébdl. Mindenbdl farag
az ember, és akkor mar nem az
igazi.

- A munkdjaban viszont
remekdil helytdll...

- Az szamomra 6rom. A
Ridikiil napi musor, elképeszt6-
en sok munkat, koncentraciot
igényel, fizikailag, szellemileg
egyarant ott kell lenni. De én
az életem jobb szakaszaiban
mindig napi mlisort készitet-

tem. Ezt jobban birom, mint a
ritka munkat. Szeretem az €16
adast, kevesen vagyunk mar a
szakmaban, akik ezt még tud-
juk. En nagyon hamar
megtanultam, a radio- és az
esti mlisoraim, a vetélked6k
mind napi adasok voltak.
Hozzaszoktam, be tudom osz-
tani az idémet. A Ridikiilt azért
szeretem, mert olyan, mint az
életlink minden napja. Nincs
rajta az a kényszer, hogy min-
dig hozzon valami szenzaciot.
Mert mindennap nem lehet.
Hiszen nézziik meg, egy évben
hany nap az tinnep? En a sajat
életemben is azt gondolom,
hogy a 365 napbdl inkabb a
350-¢et éljem meg jol, és akkor
a 15-6t is megoldom valahogy.
Ezért passzol hozzam nagyon a
Ridikdl stilusa.

- A Magyarorszag, szeretlek!
ldtszélag kdnnyedebb mifaj.

- Csak latszolag. Az adasido
duplajat vessziik fel korilbelil,
végig éldszerien. Mintha az
embert ratennék egy futépadra
€s sprintre allitanak a gépet.
Ott nekiink akkor is viccelddni
kell, ha az kimarad az adasbol.
Nem konnyli régtondzni tobb
oran keresztiil.

- Viszont ebben a miisorban
deriil ki, hogy vdg az esze, és
gyilkos humora van.

- Mindig ilyen volt, de most
mar ki is merem élni. Ma mar
élvezem azt, hogy olyasmivel is
viccelhetek, amivel korabban
nem tehettem volna meg. De
nem csak masokkal vagyok iro-
nikus, hanem magammal is. Es
nemcsak a munkamban,
hanem itthon is mindenbél
viccet csinalok.

- Ezzel nem riasztja meg a
kérnyezetét?

- Nem, erre sokan vevok.
Vigyazok arra, hogy soha ne
vicceljek olyasmivel, ami vala-
kiben mély nyomot hagy. De a

humort én egy fontos eszkoz-
nek taldlom ahhoz, hogy éles-
latassal megallapithassunk
dolgokat ugy, hogy az ne bant-
son. Sajnalom, hogy manapsag
nincs az embereknek humorér-
zéke. Eltiint a kabar¢, eltiint a
parddia, a vicclapok, a politikai
humor. Ez azért hiba, mert a
fajdalmainkat és az 6romeinket
nem tudjuk feldolgozni. En
még a Ludas Matyin és humo-
ristakon néttem fel, nalunk a
csaladban ennek hagyomanya
van. Gyerekkoromban is vicces
lany voltam az iskolaban. A
viccet nem szeretem, de a
humort igen. Mivel ez mara
eltlint, az emberek borzasztéan
halasak, ha valaki ezt még be
tudja csempészni, akar egy
misorba, akar egy tarsasagi
beszélgetésbe.

- Jellemzé 6nre, hogy mar-
kdnsan kidll amellett, amiben
hisz, vagy amit tesz. Amikor
példdul a kislanydt vdrta, nyil-
tan beszélt arrdl, hogy negyven
év felett vdllalt gyereket.

- Pedig kaptam elég ban-
tast. Volt két lap, amelyik ret-
tenetesen rosszindulatu volt.
Azokkal azota nem alltam
szoba. Na, a vicc nalam itt ér
véget: élettel, halallal nem vic-
celiink, és nem gazolunk a
masik 6nbecsiilésébe. Amikor
valaki gyermeket var, élete leg-
jobb periodusat éli, és abba
valaki belepiszkol, azt meg kell
jegyezni, és annak soha tobbé
a kozelébe sem kell menni. De
sokkal tébb volt a pozitiv meg-
nyilvanulds, mint a negativ.
Azdta rengeteg olyan visszajel-
zést kaptam, hogy az én pél-
dam adott embereknek bator-
sagot ahhoz, hogy atgondolja,
akar-e gyereket egy bizonyos
kor felett. En tudom, hogy tébb
gyerek is sziiletett ennek
kdszonhetden, vagy ha nem is
sziiletett, de helyre keriilt kap-
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csolat. Engem lépten-nyomon
megallitottak az emberek, hogy
erét adtam nekik, hogy otthon
beszéltek errél a témarol. Az
én életem példaja a nyilvanos-
sag el6tt alkalom volt arra,
hogy emberek atgondoljak a
sajat életiiket is.

- Kénnyebbséget jelentett,
hogy nagy a korkiilonbség a gye-
rekek kézétt?

- Nem, ez igy nagyon nehéz.
Az a szerencsém, hogy egyrészt
nagyon jo természetiiek a
nagyok, masrészt 6k megkap-
tak bel6lem azt, ami nekik kel-
lett. Pont annyira nagy mar a
korkiilénbség, hogy nem hogy
féltékenység nincs, hanem
nekik van szlikségiik a hugukra.
Kicsiként a fiukkal is nagyon
sokat foglalkoztam, nem volt
hiany, és nem 14 évesen kap-
tak a kicsit, hanem 22 évesen,
amikor mar éppen a levalas
id6szaka jon, nem igényelték,
hogy allandéan mellettiik

legyek. De mai napig figyelek,
hogy a fiukra is jusson energi-
am. Es én is ugyanennyit kapok
téliik. Tamogatnak Emma
nevelésében, itt vannak, latjak,
figyelik a testvériiket.

- Nem volt nehéz visszatérni

a kisgyerek koriili teenddkbe,
farsangi jelmezt késziteni, isko-
ldt vdlasztani?

- De, ezt a részét teljesen
elfelejtettem. Eddig gondtalan
éveim voltak, az iskolavalasz-
tas azonban annyi problémaval
jar, hogy dssze sem tudom
hasonlitani ezt az évet az
el6z6 ottel. Kezdhetem az egé-
szet eldlrol. Az az iskola, ahova
a fiaim jartak, mar nem az az
iskola. Hiaba ugyanaz az épii-
let, azok a pedagogusok, akiket
ismertem, mar nyugdijba men-
tek. Ezzel, hogy a lanyom kezd
iskolaba jarni, nagyon viharos
id6szakba keriiltem. Rosszul
vagyok példaul attol, hogy fel-
vételiznie kell. Nem tetszik,

hogy nincs id6 arra, hogy egy
gyerek kiteljesedjen az altala-
nos iskola alsé tagozataban,
hanem mar ilyen kicsi korban
szelektalunk.

- Evek dta eqy egészséqligyi
sziir6program arca. Miért vdllal-
ta fel ezt az ligyet?

- En a magam életében is
fontosnak tartom a
szlirbvizsgalatokat. Rettenetes
tempoban dolgozom, nem
akkor eszem, nem akkor
alszom, nem akkor pihenek,
amikor azt a testem megkivan-
ja, hanem amikor van ra lehe-
téségem. Es ez igy van huisz
éve. Ugy gondolom, ahonnan
az ember kivesz, oda valamikor
vissza is kell tennie. Ahogy az
autémat elviszem rendszeresen
szervizbe, olajcserére, Ugy a
sajat testem preventiv vizsga-
latat is el kell végeztetnem.
Minden évben végigcsinalok
egy szliréprogramot, jovo
héten is megyek vizsgalatra. Az
embernek annyi kotelezettsége
van a kiilsejével és a belsejével,
mint a lakasaval, az autojaval.
Nem akkor kell elmenni, ami-
kor mar elromlott, hanem
figyelni kell arra, hogy ne
mehessen tonkre id6 el6tt.

- A reggeleket még mindig
futdssal kezdi?

- Csak akkor, ha nem forga-
tok. Onds érdekbél futok, nem
kikapcsolodasbol. Oszinte
leszek, az oromfutast még nem
értem meg. Nem akkor futok,
amikor jol esik, hanem amikor
van ra idém. De jot tesz, ezért
inkabb felkelek koran még
akkor is, amikor kicsit tovabb
aludhatnék.

- Madr a sziirévizsgdlatok
miatt is vannak tapasztalatai az
egészséqligyi elldtdsok terén.
Pozitivak vagy negativak?

- A személyes tapasztala-
taim nagyon jok. En nem kor-
hazba megyek, hanem ember-
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hez. Nem draga kdrhazban
sziiltem, hanem jo orvosnal,
j6 babanal. Most megyek egy
vizsgalatra, és nem korhazat
valasztottam, hanem orvost.
A gyodgyitas mindsége elsésor-
ban nem a felszereltségen
mulik, de azért szomoru
vagyok, amikor a magyar
egészségligyben azt latom,
hogy az emberi méltésaghoz
nincs pénz. Tavaly egy nagyon
komoly betegség kapcsan a
mamam mellett voltam egy
nehéz menetben, és lattam,
hogy orvosok és ndvérek
milyen heroikus kiizdelmet
folytatnak. Ezzel az elhiva-
tottsaggal nem lenne szabad
visszaélni. A dontéshozoknak
arra kellene gondolni, hogy
egyszer 6k is lesznek betegek,
¢s akkor ket fogjak ott vara-
koztatni a folyoson...

- Mi jelenti énnek a kikapcso-
l6ddst?

- A csend. Nagyon szeretek
egyedul lenni. Elvezem azt is,
ha nagy barati tarsasagban
vagyok, de az nem kikapcsolo-
das szamomra, sokkal inkabb
abban segit, hogy le tudjam
vezetni a fesziiltséget. De ami-
kor igazan pihenni szeretnék,
nagyon szeretem a csendet
magam koril egy kellemes
helyen. Nekem az a legna-
gyobb kikapcsolodas, ha a sajat
ritmusomban ébredhetek, 0l-
tozhetek, olvashatok. Masnak
ez evidens, de nekem nem. En
orara kelek, fekszem, vala-
szolok, gondolkodom. Siir(
terminusok szerint mikodom,
mert sok emberrel dolgozom
egylitt, sok emberhez kell
alkalmazkodnom, hozzam is
sokan alkalmazkodnak. Nekem
az az igazi pihend, amikor csak
torténhetnek a dolgok, és nem
kell az orat néznem.

Brodi Emilia
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Megbirkdzni a betegsegsel

Nem csupan lelki tamogatas,
konkret, gyakorlati segitseg kel

Alig akad szervezet, amely a pszichidtriai betegek munkdba dlldsdt, nfenntartdsi képességének
erésitését tamogatnd. A Lélekben Otthon Kozhasznu Alapitvdny (LOKA) tébbek kozétt ilyen szol-
gdltatdst is kindl a hozzd forduloknak, dm Oriold Kdroly, a szervezet alapitdja azt hangstlyozza,

ebben sokszor a csaldd a legnagyobb kerékkdto, igy nemcsak a betegek, hanem a hozzdtartozok
szdmdra is elengedhetetlen a szakérto segitség.

nyolcéves multra visszate-

kinté LOKA els6dleges célja,
hogy fejlessze a tarsadalom
mentalhigiénés kulturajat, és
novelje a pszicholdgia és pszi-
chiatria tarsadalmi tdmogatott-
sagat. Nem csupan lelki tamo-
gatast, hanem konkrét, gyakor-
lati segitséget nyujt a hatranyos
helyzet(, az egészséges tarsada-
lom ismerethianyabdl eredéen
ersen stigmatizalt pszichiatriai
betegeknek és csaladtagjaiknak.

Tizendt pszichiatriai beteg,

koztiik skizofrén, sulyos dep-
resszios, szorongd és paranoid

Ongyilkossag

STOP

korképpel rendelkezék jelentkez-
tek a LOKA korabban inditott
allasfelkészitd csoportjaba.
Koziliik heten a tréninget kove-
t6 egy év elteltével is alkalma-
zasban voltak, az alapitvanyhoz
a mai napig érkeznek a halas e-
mailek téliik és csaladtagjaiktol.
Az egyéni és csoportos konzul-
taciok tapasztalatai azonban
arra a tényre is ramutattak,
hogy sokszor nem is a betegség,
hanem a csalad az akadalya
annak, hogy a pszichiatriai
beteg keresd tevékenységet
végezzen.

Munkaképtelenné
tesz a csalad?

.1e ugysem tudsz dolgozni!" -
bizonygatjak sokszor a pszi-
chiatriai betegeknek sajat
hozzatartozdik. Oriold Karoly
azt megerdsiti, hogy valéban:
nem minden pszichiatriai
beteg képes munkaba jarni, de
annal sokkal tébben, mint
ahanyan manapsag munkavi-
szonyban allnak.

- Ez a problémakér a pszi-
chiatriai betegek hozzatarto-
zbinak szervezett klubunkban

A LOKA legatfogobb projektje a 2010-ben inditott ,Ongyilkossag-
megel8z6 civil mozgalom”, valljak ugyanis, hogy az 6ngyilkossagok
szamanak novekedését minden eszkdzzel meg kell allitani, am hazankban
ez tabutéma, sem tarsadalmi, sem politikai téren nem alakult ki
parbeszéd. Az alapitvany amellett, hogy folyamatosan igyekszik felhivni a
kormanyzat figyelmét a problémara, prevencios és segitd programokat is
kidolgozott. A prevencios program részeként késziilt el a ,Van kinek

elmondani!" cimi kiadvanyuk az dngyilkossagot elkoveték hozzatartozoi
szamara. Az ismertet6t a mentdsok és a rendérség terjesztik. Az 6ngyilkossag nemcsak orvosi,
hanem dssztarsadalmi probléma, igy a megelézésben mindenkinek szerepe lehet - mondja a LOKA
alapitdja. Az dngyilkosok 60-70 szazaléka a tettét megelézé két hétben felkeresi a haziorvosat,
ahol megelézhetd lenne az dnpusztitas, de az orvosok kdrében is erdsen érvényesiil a tabusitas.
Mindenki tudja, hogy az dngyilkossagnak nem szabadna megtérténnie, ezért igyekeznek inkabb
fenntartani a ,a meg nem torténtté tevés” illuziojat. Segitséget kérni és adni egyarant nehéz —
mondja Oriold Karoly, azonban hozzateszi, a pusztitd reménytelenségnél is rosszabb, hogy a segit-
ségkérésnek sincs idehaza kulturaja, pedig ez tanithato és megtanulhato.

folyamatosan visszatér.
Mikdzben a beteg egyébként
is értéktelennek tekinti magat,
ezt az érzést a csalad nem-
hogy oldana, hanem még meg
is erdsiti. Holott ha a beteg
kilépne a csaladbol, az uj kor-
nyezetben olyan feladatokkal
és helyzetekkel talalhatna
szemben magat, amelyek
raébresztik arra, hogy sokkal
tobbre képes, mint amennyit a
kornyezete, vagy 6nmaga
gondol.

A masik fontos, az allaske-
resést akadalyozo pszichodi-
namikai tényez6, hogy a bete-
gek és csaladtagjaik oriasi
elvarasokkal tekintenek a jovo
elé, nagyszeri orvosnak,
szinésznek, mlivésznek késziil-
nek, mikozben elképzelheto,
hogy tésztagyari munkasként,
szalag mellett kapnak mun-
kat. Valtozas akkor kdovetkez-
het be, ha ebbdl az alomvilag-
bol ugyanugy ki tudnak Iépni,
ahogyan a csaladi elvarasok-
tol is meg tudnak szabadulni.
Ugyanis a hozzatartozok sok-
szor - ha nem is tudatosan -
hasonléan képtelen és telje-
sithetetlen elvarasokat fogal-
maznak meg a beteggel
szemben. A realitasokkal valo
szembenézés sem az érintett-
nek, sem pedig a csaladnak
nem egyszer(.

Valtozas kell otthon is

- Kiemelten fontos lenne,
hogy a korhazi kezelésnek
koszdnhetden a jo allapot-
ban [évd beteg az intézmény-
bél kilépve ne ugyanabba a
kornyezetbe keriiljon vissza,
amelybdl annak idején beke-
riilt a pszichiatriai osztalyra,
a valtoztatasban tamogatni
kellene a csaladtagokat

- folytatja Oriold Karoly. -



Azonban a kozfinanszirozott
ellatasban sokszor a paciensre
sem jut elegendé id6, nem-
hogy a csaladra, amelyre
inkabb zavaro tényezdként,
semmint a rehabilitaciot tevé-
kenyen tamogato kozosség-
ként tekintenek a kérhazak-
ban. igy a csaladtagok nincse-
nek tisztaban azzal, hogy
rokonuk allapotanak ujboli
romlasat az is eredményezi,
hogy az otthoni kérnyezetben
a régi beidegzdédések szerint
folytatodnak tovabb a hétkoz-
napok.

A hozzatartozok tobbnyire
ugy érzik, mindentdl védeniiik
kell a pszichés beteget, aki
sokszor szégyent jelent a csa-
lad szamara. A sziil6k tobbsé-
ge 6rlédik, hogy vajon mit
ronthatott el, amiért gyerme-
ke mentalisan nem egészsé-
ges, de leginkabb a testvérek
sinylik meg a problémat.

- Egyrészt a fivérek és
névérek egész életliikben hat-
térbe szorulnak a csaladban,
ezért legtobbszor haraggal
tekintenek a betegre, ugyan-
akkor félnek a kozosségvalla-
lastol. Aggodnak amiatt is,
hogy sziiletendd gyermekeik
orokolhetik a mentalis ter-
heltséget, de a csaladterapia-
inkon gyakorta talalkozunk
olyanokkal is, akik amiatt szo-
ronganak, hogy csemetéjiik
.elkapja" a pszichés betegsé-
get a nagybacsitél, nagynéni-
tél. A terapias foglalkozasok
célja - amelyekre legalabb
egy éven keresztiil, heti egy
alkalommal kell eljarni ahhoz,
hogy érdemi eredményt
érhessiink el - éppen az, hogy
dertiljenek ki, és keriiljenek
megnevezésre ezek a tudatta-
lan, és sokszor irracionalis
félelmek. Segitiink a csaladi
célok megfogalmazasaban is,

hiszen ezekben a szlik kdzos-
ségekben a beteg hatarozza
meg a mindennapokat, €s a
tarsas viszonyok is téle fligge-
nek, mindenki aszerint hata-
rozza meg magat, hogy a
pszichiatriai beteg éppen
milyen allapotban van. Jo
példa erre, hogy ha azt kér-
dezziik egy pszichés beteg
sziil6jétél, hogy hogy van,
azonnal ravagja: ,Most jol
vagyunk, mert a gyerekem jol
van."

Mivel kevés kdzosségi és
mentalis tamogatast kapnak a
pszichiatriai betegek csaladjai,
igy hazankban nem alakultak
ki olyan jo gyakorlatok, ame-
lyek a kiilfoldi tapasztalatok
alapjan viszont helyenként
léteznek. Néhany hianypotlo
kiadvany talalhaté a piacon,
ezek kozé tartozik a
JFelépiilés a betegségbdl”
cimi kézikdnyv, amely segiti a

pszichiatriai rehabilitaciot, am
nem csak orvosoknak szél.
Praktikus, gyakorlati tanacso-
kat ad a beteg csaladtagjai-
nak és kornyezetében éléknek
arra, hogyan kommunikalja-
nak és viselkedjenek rokonuk-
kal. Egy masik kiadvany, a
.Nem vagyok beteg, nincs
sziikségem segitségre” arra ad
valaszt, hogyan nyujthatnak
segitséget a csaladtagok
azoknak, akik meg vannak
gy6zodve arrdl, hogy erre
nincs sziikségiik.

Teadélutanok
depresszidsoknak

A mentalis problémakkal
kiiszkddoknek és csalad-
tagjaiknak a széles kori se-
gitséget nyujto LOKA jogse-
gélyszolgalatot, filmklubot,
mozgas- és tancterapias
csoportokat is indit. A dep-
resszioval kiizdék klubjanak
teadélutanjain a betegek
hasonlé problémainak ki-

€s megbeszélése a kdzosség-
hez tartozas éIményét erdsi-
tik, ami hozzajarulhat az 6n-
bizalom és a kapcsolatokban
megélt biztonsagérzet stabili-
zalodasahoz. A klub tevékeny-
sége tematizalt, minden talal-
kozas egy téma koré szerve-
z6dik, ez képezi a beszélgetés
kiindulasi pontjat. A foglalko-
zasok nem pszichoterapias
jellegliek, ugyanakkor az el6-
adasok, az dnfeltaras, a be-
szélgetések, a visszajelzések
nyoman sziiletd belatasok
elvezethetnek a pszichés tii-
netek kialakulasaban jatszott
személyes felelésséqg felis-
meréséhez és vallalasahoz.

A beszélgetéseket szakképzett
facilitator iranyitja.

Sofalvi Luca
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Mindannyiunk egészsége e T

A kiégés nem maganiigy

A nap mint nap sok emberrel, feszitett munkatempdban, tartds stressz nyomdsa alatt telje-
sité szakmdk szinte mindeqyikénél fenyegeté kockdzat a kiégés (burnout). Vagyis az a teljes
fizikai és mentdlis kimeriiltség okozta pszichés dllapot, amely ha nem tesznek ellene, tar-
tdssd, és az id6 muldsdval egyre sulyosabbd vdlhat. A veszélyeztetett szakmdk sordban az
els6k kozott szerepelnek a gydgyitdssal, egészséqliigyi vagy szocidlis tevékenységgel kap-
csolatos munkakérok.

magyar egészségiigyi ella-

tasban dolgozdk testi-lelki
allapota hosszu évek ota kdz-
ismerten rossz. Oka tébbek
kozott a munkaval jard arany-
talanul magas fizikai és pszi-
chés megterhelés, a pihenésre
jutd elegendé id6 hianya, az
anyagi €s egzisztencialis
bizonytalansag, és szamos
egyéb, az egyén altalanosan
j6 kozérzetét megtartani kép-
telen tényezd. Kovetkezmé-
nyei lehetnek: a tartos fizikai
faradtsag, az almatlansag, a
lelki elfasulas, a romldo mun-
kateljesitmény, lelki eredet

testi betegségek (pszichoszo-
matikus korképek) megjelené-
se, tovabba munkahelyi és
csaladi problémak, palyaelha-
gyas, esetleg kiilfoldre valo
elvandorlas.

Testi-lelki tulterhelés

A kiégésszindroma az egész-
ségligyon belll az orvosokat
€s a névéreket egyarant
fenyegetheti, am az utdbbia-
kat feltehetéen még erdtelje-
sebben. Az apolondk, az agy
mellett szolgalatot teljesit6k

az ugynevezett segitd szak-
mak képviseldi, ami azt jelen-
ti, hogy folyamatosan kapcso-
latban allnak a betegekkel,
kommunikalniuk kell veliik,
egylttérzést kell tanusitaniuk
irantuk. Feladataik kozé tarto-
zik az elesettek tamogatasa,
nap mint nap szembesiilniiik
kell az altaluk apolt embertar-
saik fajdalmaival, és olykor a
halalukkal is. E pszichés ter-
heket tovabb novelik a fizikai
megprobaltatasok: a folyama-
tos allémunka, a betegek
emelgetése és forgatasa stb. A
munkajukkal jaré allando

stressz, a fizikai megterhelés
€s a pihenésre fordithato id6
hianya hosszu tavon gatolja
az apolok testi-szellemi rege-
neralodasat, ez kimeriiltséget
okoz és egy id6 utan elsze-
mélytelenedés, empatiahiany,
robotszer(i munkavégzés lehet
a kovetkezménye. A palyajuk
kezdetekor még szakmajuk
irant oly elkotelezett, érze-
lemgazdag személyiségii apo-
l6kbdl, a rajuk zudulo tartos
stressz par év leforgasa alatt
lelkileg fasult, esetleg mar
betegségtiineteket is mutato
dolgozdkat produkal.

A kiégésszindroma okait az
1970-es évek oOta kutatjak
vilagszerte. A nemzetkdzi vizs-
galatok adatai szerint példaul
az USA-ban az ezredforduld
tajan a korhazi szakdolgozdk-
nak majdnem egyharmada
szenvedett burnout-szindro-
maban, am voltak olyan szak-
mak, amelyeknél magasabb
volt ez az arany, masoknal
viszont alacsonyabb. Kiemel-
kedéen sok volt a fasult névé-
rek szama az onkoldgiakon, a
slirg6sségi részlegeken és a
pszichiatriakon. Az eurdpai
statisztikak az Amerikaban
mérteknél valamivel kedvezébb
képet mutattak.

Bar Magyarorszagon e té-
maban nem késziilt még or-
szagos felmérés, a részteriile-
tekrdl dsszeallitott statisztikak
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Toltse ki 10 kérdésbol allo tesztiinket, és a kapott eredmény alapjan On is fel tudja mérni,
hogy milyen mértékben fenyegeti a kiéges veszélye, és sziikség esetén mieldbb segitséget

tud keresni.

Valaszoljon igennel vagy nemmel az alabbi kérdésekre!

A WN =

szenvesnek taldlja 6ket?

]

. Nélkiilozi felettesei dicséretét?

. Régdta az az érzése, hogy munkahelyi teljesitményét senki nem ismeri el és nem értékeli?
. Nem sziin6 vagy idérél idére kiujulo kimeriiltség, fdradtsdg, koncentrdcios zavarok gyétrik?

. Munkahelyén a kollégdi gyakran csipkelédnek Onnel?
. Azt vette észre, hogy munkahelyén egyre gyakrabban van elege az ligyfelekbél, és ellen-

6. Vannak olyan testi panaszai, melyek megnehezitik az életét, az orvos viszont semmilyen
szervi okot nem taldlt a hdttérben?
7. Egyre gyakrabban kételkedik abban, hogy annak, amit csindl, van értelme?
8. Szabadidejében is gyakran tépelédik a munkahelyi gondjai miatt, azokkal kel és fekszik?
9. Az utobbi két évben érte valamilyen sulyos magdnéleti csalodds?
10. Munkahelye teljesitményorientdlt, nagyok az elvdrdsok, és Onnek kevés beleszdldsa van
munkaidejének beosztdsdba, alakitdsdba?

Kiértékelés

Most szamolja dssze ,igen" valaszait: minden ,igen" valasz 1 pontot ér.

0-3 pont:

Minden rendben! Gratulalunk! On nagy valésziniiséggel jol érzi magat a munka-

helyén, és nem fenyegeti a kiégés veszélye. Ha veszélyeztetett munkakdorben
dolgozik, tudatos életvezetéssel keriilje a kiégés lehetdségeét.

4-7 pont:

Onnek vigyaznia kell! Eletében jelen vannak a kiégéshez vezetd tényezék.

Probalja meg kitalalni, hogy javithatna munkakdriilményein. Beszéljen problé-
mairol, keressen olyan személyt, aki meghallgatja és tamogatja. Figyeljen oda
maganéletére is! Olyan sport, amiben 6rémét leli, barataival vald talalkozas és

egy hobbi segithet.

8-10 pont: On nagy veszélyben van! A tesztkérdésekre adott valaszai alapjan On a kiégés
problémajaval kiizd. Forduljon orvoshoz vagy kérjen tanacsot, segitséget pszi-

choterapeutatol!

adataibol mégis okkal feltéte-
lezhetd, hogy nalunk sem jobb
a helyzet, sét, inkabb rosszabb,
mint Eurépaban. Annal is in-
kabb, mert itthon lényegesen
altalanosabb a tulmunka, hia-
nyosabb az egészségligyi sze-
mélyzet, gyengébbek a mun-
kahelyi feltételek, és az anya-
gi megbecsiilés sem hason-
lithaté az amerikai vagy nyu-
gat-europai viszonyokhoz. A
felsoroltakkal jard plusz pszi-
chés terhek pedig megviselik
az agazatban dolgozokat.

Néhol nagyobb
a kockazat

Az itthoni részkutatasok ada-
tai megerdsitik az amerikai
tapasztalatokat: a kiégett lel-
kiallapot eléfordulasa szoro-
san osszefiigg bizonyos ténye-

z6kkel. Ezek példaul a kdrhazi
osztalyok tipusa, a bérezés, és
az ellatando betegek allapo-
tanak sulyossagi foka. Egy
2003-as vizsgalat szerint az
intenziv osztalyokon, onkold-
giai részlegeken dolgozdk
kozott tobb mint haromszor
olyan gyakori a diagndzissal is
alatamasztott kiégés, mint a
kronikus, a sziilészeti, vagy a
szemészeti osztalyokon dolgo-
z6k korében. A szindroma fel-
bukkanasa miatti veszélyezte-
tettség megjelenésének azon-
ban mind az aktiv, mind a
kronikus és az intenziv oszta-
lyokon magas a kockazata. E
vizsgalat azt is megallapitot-
ta, hogy az orvosok és a
névérek kozott korilbeldl
azonos aranyu a kiégésszind-
roma jeleit produkaldk aranya,
am mig az el6bbiek inkabb a
feletteseiknek valo megfelelés

miatt szoronganak, addig az
utdbbiak sajat lelkiismeretiik-
kel vivodnak. Ugy érzik, az
altaluk apolt betegekért kép-
telenek mindent megtenni,

amit a lelkiismeretiik diktalna.

A kérhazi névérek egy hét-
ezer fés csoportjat vizsgaltak
amerikai kutatdék. Szazhatvan
korhazban tébbek kozott azo-
kat az dsszefiiggéseket keres-
ték, amelyek kdzvetlen kivaltoi
lehetnek a kiégés tlineteinek,
tovabba elemezték azokat a
kifejezetten az apoldi munka
mindségét befolyasold ténye-
z6ket, amelyek a szindroma
megjelenésének a kdzvetlen
kovetkezményei lehetnek,
mégpedig nemcsak az egyén,
hanem a szakmai teljesitmény
szempontjabdl is. Megvizsgal-
tak tobbek kdzott a korhazi
fert6zések eléfordulasanak az
aranyait aszerint, hogy egy

adott intézményben milyen
gyakori a kiégésszindrdma
megjelenése és ezzel parhuza-
mosan a fertdzések gyakorisa-
ga. Adataik azt mutattak, hogy
minden harmadik névérnél
kifejezetten magas értékeket
mutatott a kiégésskala. Abban
a korhazban pedig, ahol er6-
sebb volt a kiégéskockazat, ott
gyakrabban regisztraltak korha-
zi fertzést is, vagyis szoros
Osszefiiggés lehet e két fontos
tényez0 kozott. A kutatok le-
szbgezték: a kiégésszindroma
nem az egyén maganiigye,
mert annak hatasai sokkal
szélesebb korlek. Ismerve e
korhazi fertdzések kezelésének
rendkivil magas koltségeit,
kdvetkeztetésként megallapi-
tottak, hogy lényegesen
olcsdbb és hosszabb tavon
eredményesebb mind az alkal-
mazott, mind a munkaltato
oldalardl az aktiv és rendszeres
prevencids tevékenység. A
megel6zés maig leghatéko-
nyabb modja az ugynevezett
Balint-csoport, amely a segité
teriileteken dolgozdkkal még a
mentalisan egészséges perio-
dusban kezd foglalkozni. A cso-
portterapia segitségével meg-
beszélhetik az aktualis problé-
maikat, az altaluk tapasztalt
kritikus helyzeteket, oldhatjak a
szorongast és szakemberek
segitségével megszabadul-
hatnak traumatikus éIményeik
arto hatasatol. Noha a Balint-
maddszer mar tobb mint fél
évszazados, a hazai korhazak-
ban még ma sem kerdilt alta-
lanos bevezetésre. Oka a
folyamatos forras- és munka-
er6hiany, a szervezetlenség, a
kiégés-szindroma karos hata-
sainak az alabecsiilése.

L L



Bojt testeért és szellemeért

N incs Uj a nap alatt. A bojt,
az étel-ital rovid idejl
megvonasa, korlatozasa testi-
lelki megujité hatasat nem teg-
nap talaltak ki, kulturak hosszu
sora alkalmazta azt a testi-szel-
lemi 6sszhang megtalalasa
érdekében. Az nmegtartdzta-
tas, a lemondas a taplalékrol
6sidok ota jelen van a kiilonbo-
z6 kulturakban és mindmaig
follelhetd a jelentdsebb nyugati
vallasok szokasrendjében.

Nagybojt

Husvétot megelézéen a romai
katolikus egyhazban megkezdé-
dik a Nagybojt magikus negyven
napja. Ez alatt az id6szak alatt a
hivéknek - bar ma mar nem

kotelezd - ajanlatos lemonda-
niuk a flszeres, husos fogasok-
rél. A bojtét tartok kozott egyre
tébben valljak, hogy ezaltal
lehetdség nyilik testiik és lelkiik
megtisztitasara, urra lehetnek
konfliktusaikon, dsszhangot
teremthetnek életiikben, egyitt
a kibontakozd természettel.

Jean-Baptiste-Simeon Chardin: Bojti napi ételek

Pal apostol egyik levele szerint
a hivé ember egyik jellegzetes
vonasa, hogy nemcsak bévelked-
ni tud, hanem helyt all sz(ikolko-
dés idején is. A sziikdlkddés,
vagyis a test kiilénb6z6 szlikség-
leteinek megvonasa mint vallasi
elem, mar megtalalhato a kiilon-
boz6 6si tarsadalmakban is.

A torzsi tarsadalmakban a
szokasrend az élet nagy fordula-
tait, a megsziiletés, felnétté va-
Ias, hazassag eseményét kiilon-
b6z6 ritusokkal tette mélyen
megélheté éiménnyé, elGidézve
igy a lelki valtozasokhoz sziiksé-
ges érzelmi alapot.

A bojtolés is hozzajarult a kel-
16 lelkiallapot eléréséhez. Hazas-
sagkotés el6tt a vilag minden
tajan bizonyos ideig koplalt a
menyasszony.

Ugyancsak vilagszerte elter-
jedt szokas példaul a halottak
elbucsuztatasat, siratasat kove-
t6 bojt.

Az 6korban, az egyiptomi és
perzsa kultuszokban a vallasi

okokbol torténé lemondas az
ételrdl, vagyis a bojt, nem volt
altalanosan eldirt kdvetelmény.
Lényegében csak a szellemi elit
€s a papsag €lt a szertartas
sikere érdekében az isteneknek
val6 aldozatbemutatas el6tt
ezzel a mddszerrel.

Az dkori Egyiptomban a kii-
[6nbdz6 vallasi tisztségeket is
csak hosszas koplalas utan lehe-
tett elfoglalni, és ételmegvonas-
sal késziilt fel magas, isteni hi-
vatalanak betéltésére az ifju
farad is.

Az étel megvonasanak szelle-
mi hatterét ismerték mar a spar-
tai katonak is, akik az ép test
fenntartasanak egyik eszkozét
lattak ebben.

Ismeriink olyan filozdfiai is-
kolakat is az okorbol, példaul a
sztoikusokét, akik szamara a
szellemi megtisztulas és ki-
egyensulyozottsag utjat jelent-
hette a bojt.

A zsido kulturaban is jelentés
szerepet jatszott a bojt, mely
mélyen dsszekapcsolodott a
blinbanat, a gyasz és a vezeklés
szimbolumaval.

Mozes negyven napig bojtolt
a Sinai-hegyen a Tizparancsolat
lejegyzésekor. ,Negyven nap és
negyven éjjel volt ott az Urnal.

Kenyeret nem evett, vizet sem
ivott" (2Moz. 34.28), amig fel
nem véste a kotablakra Isten
torvényeit.

A jom kippur, az engesztelés
napja, az egyik legfontosabb
tinnep a zsido kulturaban, ilyen-
kor kotelezé egész napos bojtot
tartani. A bojt olyan szigoru,
hogy még a szajat sem szabad
megnedvesiteni, kivéve, ha az
orvos nem javasolja a bojtot,
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mert akkor kifejezetten kell
innia vagy ennie az illetdnek.

Ez volt amlgy az egyetlen
nap, amikor alapos felkésziilés
utan maga a fépap szolgalt.
Bekoltozott a szentélybe, és ala-
pos felkésziilés és alvasmegvo-
nas utan jarult csak Isten elé.

A bajt régi bevdlt modszer
az olyan meditdcids gyakorlatok
tdmogatdsdra, amely megnyitja

a tudatalattihoz vezeté utat.
(Carl Gustav Jung)

llyenkor tarult fel a Szentek
Szentje a fépap el6tt, és csak
ezen a napon mondhatta ki Isten
nevét, hogy a nép blineinek
megbocsatasaért konyorogjon.

A nép biineit egy kivalasztott
bakra ruhazzak at: ,Es tegye
Aron mind a két kezét az é6
baknak fejére, és vallja meg
felette Izrdel fiainak minden
hamissdgdt és minden vétkét,
mindenféle blineit: és rakja azo-
kat a baknak fejére, azutdn kiild-
Je el az arravald emberrel a
pusztdba, hogy vigye el magdn a
bak minden 6 hamissdqukat

Létiink térvénye: Gnmagunk
legydzése. E nélkiil a tokéletesség
legmagasabb fokdt nem lehet
elérni. (Mahdtma Gandhi)

kietlen féldre, és hogy bocsdssa
el a bakot a pusztdban.” (Mdzes
[1I. kényve 16. fejezet 21-22.

verse [Karoli Gaspar forditasa])

Mit nyerhetiink bojttel?

Bibliai értelemben a bojt azt je-
lenti, hogy a taplaléktdl szellemi
célok elérése érdekében tartdz-
kodni kell. A bojtolés tehat min-
dig az Istennel vald kapcsolat
természetes alkotdeleme volt.

Id. Pieter Bruegel: Farsang €s bdjt harca

Jézus miel6tt szinre Iépett
volna, €s magara vette volna az
Isten altal rabizott feladatot,
negyven napig bojtolt a puszta-
ban (Lk. 4. 1-2.).

Ennek alapjan rotta ki a ke-
resztényekre 1091-ben II. Orban
papa a husvét el6tti negyvenna-
pos bojtot, melynek Iényege a
blinbanat és megtisztulas Jézus
valtsaganak elfogadasa altal. A
vallasos gyakorlat kdzéppontja-
ban ebben az idészakban az ima,
a blinbanat, a szegények megse-
gitése, a megtisztulas, az aldo-

A bdjtélés hozzdsegit ahhoz,
hogy azzd tedd magad, ami lenni
szeretnél. Képessé vdlunk 6nma-

gunk megvaldsitdsdra és olyan
emberek lehetiink, amilyenek lenni
szeretnénk. (Paul Bragg)

zatvallalas és lemondas all. A
negyvennapos bojt a tizenegye-
dik szazadig igen komoly kihivast

jelentett a hivek szamara, hiszen
késé délutanig nem ettek sem-
mit, és nem fogyasztottak hust,
tejterméket és tojast.

E szigorui el6irasokat azonban
mara jorészt enyhitette a romai
katolikus egyhaz, csupan onfe-
gyelemre, mértékletességre és
engesztelésre inti a hiveket.
Csak hamvazédszerdara és nagy-
péntekre rendeltetett nem is
olyan szigoru bojtot, a felnétt
koru hivek csak haromszor ehet-
nek egy nap, és csak egyszer
szabad jollakniuk hus nélkili
étrenden.

A protestans egyhazakban
pedig csupan szellemi értelem-
ben ajanlatos a bojtét tartani;
egyéni vallalasként érdemes
lemondani a fogyasztdi vilag
kihivasairol, a negativ indula-
tokrol, a média altal gerjesztett
masodlagos vilagrol.

Az iszlamban ugyancsak iste-
ni kinyilatkozashoz kétik a bojt
hdnapjat.

Mohamed Ramadan hdnapja-
ban talalkozott Gabriel arkan-
gyallal, aki a Koran szurait
ebben az elmélyiilt idészakban
kezdte diktalni neki. A Ramadan

A bajt elhessegeti a helytelen
gondolatokat, nagyobb vildgossdgot
ajandékoz a szellemnek, megtisztit-

ja a szivet, megszenteli a testet.
Nagy er6 a bijt €s nagy sikerekhez
vezet. (Szent Athanasius)

a vallasos elmélyiilés id6szaka a
muszlim hitliek szamara is.

A bojt tehat id6tlen idék ota
a testi-lelki gyogyulas egyik ter-
mészetes eszkozeként adott az
emberiség szamara, s mint ilyen
egyszersmind a pszichés egyen-
suly egyik megteremtésének
eszkoze is, mely révén jobban
hallani belsénk szavat.

NZS
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MESZK terUleti hirek

Elismerések az Apolok Napja alkalmabol

Tavaly az Orszaggyllés hatarozataval kozjogi elismerést kapott,
igy a 2015-0s évben el6szor tinnepelhettik hivatalosan a
Magyar Apolok Napjat februar 19-én, Kossuth Zsuzsanna sziile-
tésének évfordulojan. Orszagszerte rengeteg kitlintetést adtak at
az arra érdemeseknek, mi most a sok koziil két olyan személy
elismerését emelnénk ki, akik a Magyar Egészségligyi
Szakdolgozoi Kamara (MESZK) életében jelentds szerepet és
tisztséget tdltenek be.

Kossuth Zsuzsanna-dijban részesiilt Babonits Tamasné, a
MESZK fekvébeteg-ellatasért felel6s alelnoke, a Péterfy
Sandor Utcai Kérhaz Rendeldintézet és Baleseti Kozpont nyu-
galmazott apolasi igazgatoja.

Batthyany-Strattmann Laszl6-dijban részesiilt Szabo-Bakos
Zoltanné, a MESZK Humanpolitikai és Mindségfejlesztési
Bizottsag elnoke és a Fejér Megyei Szent Gydrgy Egyetemi
Oktaté Kérhaz apolasi igazgatoja.

Szivbdl gratulalunk a kitlintetetteknek!

||. Kamarai Bal

2015. februar 21-én keriilt megrendezésre a Il. Kamarai Bal.
Kisminkelt holgyek csodaszép ruhaban, a férfiak fekete 6ltony-
ben, akar egy Oscar-galan; tobb mint 500 vendég, izig-vérig
szakmabeliek. Az est folyaman a ceremoniamester szerepét
Radnai Péter toltotte be, a csillagokat - akik nap mint nap helyt
allnak a betegagy mellett — welcome drinkkel fogadtak. Az ese-
ményt dr. Balogh Zoltan, a kamara elndke, illetve Babonits
Tamasné, a kamara fekvobeteg-ellatasért felelés alelndke nyi-
totta meg. Ezt kovetden a tagozatvezeték fergeteges tancukkal
varazsoltak szinpadra a ,Mamma Mia" el6adast, majd a kecske-

méti RetRomantik csapatanak kankanja kdvetkezett. A kiados
mozgas utan a zenéé volt a foszerep: Csepregi Eva és Végvari
Adém, illetve Feny6 Miklos szorakoztattak slagereikkel a kozon-
séget. Az est folyaman megvalasztasra keriilt a MESZK 2015. évi
balkiralya és -kiralyndje, a hangulatot az értékes tombolaajan-
dékok kisorsolasa pedig csak tovabb emelte: a fédij egy két sze-
mélyre sz6l16 wellness-pihenés volt a Siéfoki Hotel Azurba, elnd-
ki lakosztalyos elhelyezéssel. Hajnali harom o6rakor végil a leg-
kitartobb balozok is feladtak, és azzal koszontek el: jovére, vele-
tek, ugyanitt!

Kdzelgd események

A MESZK Miitészolgalat Szakmai Tagozata a Magyar
MitGsasszisztensi Tarsulas kozremiikodésével rendezi meg
Orszagos Roadshow-jat ,A XXI. szdzad mdtéi elldtdsa” cimmel.

Idépont: 2015. aprilis 18. (szombat), 10.00 ora

Helyszin: Orszagos Onkoldgiai Intézet, Echart terem

(1122 Budapest, Rath Gyorgy u. 7-9.)

Jelentkezési hatdridd: 2015. aprilis 10.

A Természetgyogyaszati Szakmai Tagozat és a MESZK Budapesti
Teriileti Szervezet kozosen rendezi meg szakmai tovabbképzését
JA természetgyogydszat és a nyugati orvoslds dsszefogdsa” cimmel.
Idépont: 2015. aprilis 23. (csiitértok), 9.00 ora
Helyszin: Lurdy Haz I. emelet, 6-os konferenciaterem (1097
Budapest, Kényves Kalman krt. 12-14.)
Jelentkezési hatdridd: 2015. aprilis 16.

A Magyar Egészségligyi Szakdolgozéi Kamara és a Szegedi
Tudomanyegyetem, AOK, Szent-Gyorgyi Albert Klinikai K6zpont
els6 alkalommal, hagyomanyteremt6 céllal rendez tudomanyos
konferenciat ,Egészséqgligyi Szakdolgozok Elsé Alapelldtdsi
Konferencidja” cimmel.

ld6pont: 2015. majus 22-23.

Helyszin: Szegedi Tudomanyegyetem Aok Szent-Gyodrgyi

Albert Klinikai Kézpont Oktatasi Epiilet (6720 Szeged, Dom

tér 13.)

Jelentkezési hatdridd: 2015. majus 5.

Az onkoldgiai elldtds uj kihivdsa a XXI. szazadban
Id6pont: 2015. junius 12.
Helyszin: Lurdy Haz |. emelet (1097 Budapest, Kényves
Kalman krt. 12-14.)
Jelentkezési hatdridd: 2015. junius 8.

Az eseményekkel kapcsolatban tovabbi informacio és
jelentkezési lap a www.meszk.hu oldalon talalhato.



Allokepesseg

Zumba

Sdrga, neonzdld, pink,
narancs €és kék polos
emberek mindenhol. Az az
érzésem, minél feltiinébb,
anndl jobb. Mindenki
eqyiitt tdncol a latinos
zenére, ami a hangszorok-
bdl szol: egyet elére, taps,
fordulunk oldalra... Az
oktatd hangos kurjantad-
sokkal biztatja a csapatot.
Hajrd, adj bele mindent:
tekerd a csipdd, forogj,
p6rogj, emeld a kezed és
érezd jol magad. Itt senki
nem nézi a mdsikat, csakis
arra koncentrdl, hogy
kikapcsolodjon, élvezze a
zenét és eqy igazdn jot
bulizzon. llyen ez a zumba,
ha egyszer elkezded, nem
tudod abbahagyni.

A zumba torténete

Egy vérpezsditd, minden test-
részt megmozgato, forro latin
ritmusokkal, széles kori vilag-
tancokkal tarkitott fitnesz-
program a zumba, melynek f6
mozgatorugdja a latin-ameri-
kai tancok. Hasznalja a salsa,
a mambo, a hip-hop, a cha-
cha-cha, a hastanc, de még
az afrikai 6si tancok elemeit
is. Torténete a 1990-es évekig
nyulik vissza, amikor Beto
Perez egy kolumbiai varoska-
ba, Caliba érkezett, hogy
megtartsa szokasos aerobik-
orajat. Beto azonban ekkor
észrevette, hogy otthon hagy-
ta megszokott aerobik-CD-jét.
A helyzet megmentése érde-
kében el6kapta a mindig nala
lévé latin zenéket tartalmazd
CD-jét és improvizalt. Arra
lett figyelmes, hogy a vendé-
gei felszabadultan tancolnak,
porognek, még motivalni sem
kell 6ket. Ez volt élete elso
zumbaoraja, melyet nagyon
sok kdvetett még. Az ora
elnevezése a 'zumbear' igébdl
szarmazik, mely egy kolumbiai
szleng, jelentése: gyorsan
mozogni €s szdrakozni. A
talalé név tobb latin nyelven
is bulit, partyt jelent.
Napjainkban mar tébbféle
zumbaorara latogathatunk el,
ahol szakképzett zumbaokta-
tok vezénylik a mozdulatokat.
A mozgasforma olyannyira
sikeres lett, hogy jelenleg a
vilag minden kontinense
zumbazik, kb. 7,5
millidan hodolnak
e mozgasformanak
osszesen. Ez annyi
ember, mintha
a magyar lakossag
75%-a mozogna nap
mint nap a latin rit-
musokra.
2009-ben
kiilonboz0 specia-
lis dratipusokat
fejlesztettek
ki, attol flig-

gden, hogy
kinek ajanljak a gya-
korlatokat. Nézziik
ezeket részletesen:

Zumba Toning:
Egyesiti a célzott test-
formald gyakorlatokat a
latin zene mozdulatai-
val. Az edzés Toning
sulyokkal térténik. Ez
az oratipus tokéletes
a test formalasahoz,
75% alakformalas-
bol és 25% tancbol all.

Zumba Gold: A legnagyobb
mértékben elterjedt edzés. A
zumba mozdulatait leegysze-
risitették, ezaltal idosebbek
¢és kezdék szamara is kdnnyen
kovethetokké valtak.

Aqua Zumba: Egy hangula-
tos medenceparty. Ez a stilus
egyesiti a klasszikus zumbat
€s a vizi fitneszt. Biztonsagos,
de kihivasokkal teli vizi edzés,
ami megdolgoztatja a szivet
¢és formalja a testet.

Zumbatomic: Gyerekek
szamara kifejlesztett edzés.
Javitja a gyerekek koncentra-
Cios képessegét és mozgasko-
ordinaciojat, onbizalmat ad és
fokozza az anyagcserét.

Zumba Sentao: A szék
alapu koreografiak sorozata
egy teljesen uj modszere az
erésitésnek. Javitja az egyen-
sulyt és nem utolsdsorban
nagyon szorakoztato.

Miért ilyen jo ez a
mozgasforma?

A zumba résztvevije
¢lvezheti az aerobik-
edzés zsirégeto €s
izomerdsité hata-
sat, valamint az
intervall tréning el6nyeit,
hiszen az oran kiilonbdz6
tempoju zenék valtakoz-
nak. Az intervall edzés
alapja, hogy tobbféle
szakaszra bontja az
edzést: terhelési és
pihendiddkre. A pihe-
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»  ndido elnevezés azonban
csaloka, mert ekkor sem
hagyjuk abba a moz-
gast teljesen, csak
kisebb intenzitassal
(lassabb zene) folytatjuk
tovabb a kovetkezd terhe-
lésig (gyorsabb zene).

Hogyan hat a szer-
vezetlinkre a zumba?

A zumba egy dinamikus edzés,
mely jol megdolgoztatja a tor-
zset: olyan mozdulatokat hasz-
nal, mely feszesebbé teszi a has
€s a hat izmait. Emellett termé-
szetesen formalja az also és fel-
s6 végtagok izmait is: comb,
fenék, vall. Az intervall edzés-
nek kdszonhetden az ora fej-
leszti az alloképességet, zsirt
€get €s tonizal. Egy zumbaodran
akar 600 kaloriat is elégethe-
tiink, melyet egy magas inten-
zitasu aerobikoran sem biztos.
Tehat magas a kaloriafelhasz-
nalasa, igy megfelel6 taplalko-
zassal parositva fogyaszto hata-
sa van. Szinte minden zumba-
fanatikus azt vallja, hogy a
partyhangulat teljesen magaval
ragado, észre sem lehet venni
és mar el is telt a 60 perc. A
zumbazok ugy érzik, onbizal-
muk novekedett, amiota Gzik
ezt a sportot. Ora utan pedig
elengedhetetlen a ,jol érzem
magam a béromben"” érzés.
Tehat a zumba energetizal, fel-
frissit, €s ami a legfontosabb:
feltolt és ellizi a stresszt! Eppen
ezért minden korosztalynak és
edzettségi szintl sportolni
vagyo embernek ajanlom.

A zumba egy energiabomba!
Itt felszabadulhatsz, kiengedhe-
ted a gbzt, elfelejtheted a prob-
[émakat, nem kell torédni mas-
sal, csak azzal, hogy jol érezd
magad. Mosolygos feltdltodést
szeretnél? Akkor a zumba a te
sportod!

Kruchi6 Eva
gyogytornasz, aerobikedz0
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Testsulycsokkentes - de hogyan?

WAz elhizds a testzsir olyan mértéki megszaporoddsa, amely az egészségre kedvezdtlen
hatdssal lehet"” (WHQ) - és bizony nem csak lehet: lesz is. Dietetikusként azt gondolom, hogy
a testtomegcsokkentés sziikségességének alapveté oka nem az esztétikum, hanem az egész-
ségkdzpontusdg. Eppen ezért e helyen szeretnék mindenkit lebeszélni a fogydkurdrdl és meg-
invitdlni az egészséges tdpldlkozdsi elvek megtartdsdra. Hogy emellett a testtémeg is rende-
z6dni fog? Az mdr csak a bonusz!

N €zziik at az alapelveket
és beszéljiink egy kicsit a
rossz kiindulasi alapokrol, a
karos hiedelmekrdl. A valasz-
tott és kivitelezett étrend
hosszu tavon befolyasolja az
egészségi allapotunkat jo,
avagy rossz iranyba.
Hangsulyozom: ,a kivitelezett
étrend". Nagyon sokan ugy
kritizaljak az ajanlott taplal-
kozasi elveket - mondvan:
.meg lehet nézni a tarsada-
lom egészségi allapotat, ergo
az ajanlott elvek nem jok" -
hogy mellette

figyelmen kiviil \
hagyjak: az emberek
nem tartjak be az
ajanlottakat. Vagyis
- bar trivialisnak

it

N

tlinik a kije-
lentés, de mu-
szaj kiemelni -, attol .

még, hogy meghallgat-
tunk egy szakembert,

elolvastunk a témaban egy
cikket, egy konyvet, vagy
talan tobbet is, még

-

nem fog automatikusan bekd-
vetkezni a vart eredmény. A
tettek mezejére kell Iépni. A
.hogyan" kérdése viszont
egyaltalan nem mindegy!

A testsulycsokkenteés
alapelvei

1. Fogydkurdzni szigoruan
tilos!

Miért irom ezt? Azért, mert
rendkiviil fontos, sét elenged-
hetetlen, hogy hosszu tavban
gondolkodjunk, mert ha

nem igy tesziink, az akar
sikeres fogyokura befe-
jeztével a testtomeg-
gyarapodas ujra-
kezdédik. Vagyis
egy diéta
sike-
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rét nem lehet, nem szabad
kizarélag abban mérni, hogy
megtortént-e a testtomeg-
csokkentés! A hosszu tav
pedig nem kevesebbet jelent,
mint élethossziglant. Ugye,
hogy igy mar nem is nagyon
szeretnénk semmi extrém
megvonasokkal jard étrendbe
kezdeni? De bizton igérhetem,
hogy - amennyiben krénikus
oka nincsen - a testtémeg
dnmagatdl rendezédni fog az
egészséges iranyelvek betar-
tasaval! Az iranyelvek ugyanis
elsésorban nem arra a kérdés-
re adnak valaszt, hogy mit,
avagy mit ne egyiink, hanem -
amennyiben figyelmesen meg-
nézziik - arra a kérdésre vala-
szolnak, hogy mibdl mennyit
egylink! Ez alapjan nincsenek
egészséges vagy egészségtelen
élelmiszerek és ételek, hanem
csak egészséges, illetve
egészségtelen mennyisé-
gek! Az
egészsé-

ges mennyiségek pedig egész-
séges testtomeget fognak
eredményezni, hiszen az egyik
legfontosabb alapelv az ener-
giamérleg. Ami viszont fogyo-
kura helyett ajanlhato, az az
¢letmodvaltas! Az egészséges
alapelvekrél dietetikus szak-
embertdl tudunk tajékozodni,
ami mellett nem szabad elfe-
lejteni azt sem, hogy az
egeszséges életnek nem csak
a megfeleld taplalkozas, de a
megfeleld mozgas is szerves
része!

2. Egyiink naponta t6bbszor
keveset!

Nagyon fontos, hogy a
meghatarozott napi energia-
bevitel 4-5-sz0ri étkezésre
legyen elosztva. Hogy mennyi
az a meghatarozott napi
energiabevitel, abban dieteti-
kus szakember segithet. A
napi tébbszori étkezés hormo-
nalis, metabolikus és mecha-
nikai okokbol is fontos.

A hormonalis okok kozott a
szénhidrathaztartast érintd
hormonokat emlithetjiik, kdz-
tlik is els6sorban az inzulint -
rengetegszer hallhattuk mar a
cukrok €s az inzulin kapcsola-
tat, miért is fontos az, hogy
ne keriiljon a keringésbe tul
sok ebbdl a hormonbdl, igy
ezt itt most nem részletez-
ném. A vércukor kapcsan egy
korabbi cikkembdl (Hivatd-
sunk, 2014/4.) pedig mar tud-
hatjuk azt is, hogy a vércukor-
szintet bizony nemcsak a tipi-
kusan ismert szénhidratok és
az édességek emelik meg. A
napi 4-5-szori étkezést tovabbi
egyéb hormonok jelenléte és

cirkadian ritmusa (bioldgiai
orank napi, nagyjabol 24
oras ciklusa) is sziiksé-
gessé teszi.
/4 A metabolikus
okok kdzott
emlithetjlik,
hogy az ét-



kezés elsddleges célja a rak-
tarak feltoltése, igy egy-egy
étkezéssel nem kifejezetten
az akut sziikséget fedezziik;
€pp ezért az egy étkezéskor
bevitt, a szervezet energia-
statusat meghaladd mennyi-
ségek egészen biztosan zsir-
ként kerlilnek majd raktaro-
zasra. De problémat okozhat-
nak mas, élelmiszerbdl szar-
mazo6 metabolitok is. Hogy
csak egy példat emlitsek:
kevesen tudjak, hogy tul sok
gylimélescukor egyszerre tor-
ténd bevitelekor a hugysav-
szint a normalis érték dupla-
jara emelkedhet, és ez még
akkor sem kivanatos, ha tud-
hato, hogy egészséges
emberek esetén ez az emel-
kedett szint hamarosan nor-
malizalodik.

Mechanikai okok alatt az
emésztérendszer akut tulter-
helését értem: nem tesz jot az
allando, szokas szerinti,
egyszerre nagy mennyiség(i
¢tellel valdo megterhelés!
Sokszor nem tudjuk, hogy mi
a puffadas oka, pedig ez egy
lehet a sok ok kdziil.

3. A napi folyadékfogyasz-
tds 2-2,5 liter legyen!

A diéta ezen aspektusa ki-
emelten fontos tdbb okbdl is.
Egyrészrél az egészséges étke-
zés egyik fontos ajanlasa a
megfelel§ rostellatottsag. A
rostok érdekes dsszetevoi az
ételeinknek, élelmiszereink-
nek. Mindenki tudja, hogyha
hasmenéssel kiizd, a rostok
segithetnek. Azt is mindenki
tudja, hogyha obstipalunk,
akkor a rostok segithetnek.
Joggal meriilhet fel a kérdés:
hogyan segithet a rost mind-
két esetben, két egymasnak
teljesen ellentmondo allapot-
ban? A kulcs a rostfogyasztas
mellé parositott folyadékbevi-
tel! Ez annyira kardinalis kér-
dés, hogy ha szamolatlanul,
tényleg jelentés mértékben
emeljiik meg a rostbevitelt
kelld mennyiséqgi folyadékfo-
gyasztas nélkiil, akkor akar
ileust is okozhatunk vele,
féleg ha alapjaraton eleve
székrekedéses valaki! Eppen
ezért itt ujra hangsulyoznam,
hogy sajat biztonsagunk érde-
kében, az emésztés rendezé-

séhez mindenképp kérjiik die-
tetikus szakember segitségét.

Azt is fontos tudni, hogy a
rostok segitik a diétat azzal,
hogy magas a telit6 értékiik:
lassitjak a gyomordiirlilést és
az emésztést is. Ezen felil
jotékonyan segitik a probioti-
kumaink fennmaradasat és
azok hasznos tevékenységét.
A legujabb kutatasok szerint a
benniink €16 probiotikumok
metabolikus befolyassal is bir-
nak!

De visszatérve a folyadék-
fogyasztas kérdéséhez: étke-
zések el6tt egy pohar viz segit
abban, hogy kevesebbet
egylink. Raadasul nagyon sok
esetben €hségérzetiink hamis,
ezért mindig érdemes feltenni
magunknak a kérdést éhség-
érzet esetén: ,Valdban éhes
lennék? Nem lehet, hogy csak
szomjas vagyok?" Ugyanis ha
sokszor halogatjuk a sziikség-
leteinket a sok tennivalo
miatt, igy példaul az ivast is,
akkor ez kénnyen eléfordul-
hat! Ugyanigy az édesség
utani vagy lehet valojaban
elfojtott gylimolesigény is!

4. A fogyds mértéke hetente
0,5-1 kg legyen!

Nagyon fontos kérdés az
is, hogy a heti fogyas ma-
ximum 0,5-1 kg legyen.
Amennyiben ennél tébb, ak-
kor nagy annak a valdszinii-
sége, hogy nem a testzsir,
hanem a zsirmentes testto-
meg (viz-, izomtémeg) csok-
kenése torténik, ami viszont
nagyon karos, hiszen kedvez a
jojo-effektusnak! Nem szabad
huzamosabb ideig a napi
kaloriabevitelt az alapanyag-
csere ala vinni! Az allandoéan
vissza-visszatérd koplalasok
kivaltjak a szervezet részérél a
tartos védekezést, aminek
hatasara egyre nehezebb lesz
a kildktél megszabadulni,
helyette azonban egyre kdny-
nyebb lesz ujabb és ujabb
kildkat felszedni, minden kop-
lalas ellenére is!

Ne feledjuk!

Csupan néhany - bar igen
fontos - pontot soroltam fel
azok szamara, akik fogyni sze-
retnének. A lényegi hangsuly
azon van, hogy az egészséges
étrend részeként ne csak azt
valasszuk, hogy milyen étele-
ket és élelmiszereket fogunk
fogyasztani, hanem egészsé-
ges mennyiségeket is. Ebben,
vagyis az étrend megfelel
Osszeallitasaban dietetikus
segitségét érdemes kérni. Ne
feledjiik: életmddvaltasra van
sziikség, nem fogyokurara, és
nemcsak az étrend megrefor-
malasa az alapvetd cél,
hanem az életvitelbe vald
megfelel6 mozgas beiktatasa
is. Talaljunk id6t magunkra!
Ehhez kivanok sok sikert min-
denkinek!

Mezei Zsuzsanna
dietetikus
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Mindannyiunk egeszsese

Aludj el szepen...

Az alvds a legfontosabb élettani folyamatok k6zé tartozik, életiink egyharmadadt télti ki,
mégis nagyon keveset tudunk rdla és mostohdn is banunk vele. Egyesek tgy gondolnak
rd, mint sziikséges rosszra, ami csak elveszi az id6t a hasznos tevékenységek eldl. A fiata-
lok kérében egyenesen megvetést vdlt ki, ha valaki dimossdgra hivatkozva hazamegy a
bulibol, nem birja az éjszakdzdst.

Pedig alvasra még a legna-
gyobb munkamaniasnak is
sziiksége van, ha nem meny-
nyiségben, azaz elszenvedett
munkaorakban, hanem valddi
teljesitményben szeretné
fellilmulni az elvarasokat. Az
alvas, amellett, hogy pihen-
tet, szerepet jatszik a nap
kozbeni élmények feldolgoza-
saban, a szerzett tudas elmé-
lyitésében, a tanult ismeretek
bevésddésében. Alvas kozben
csokken a vérnyomas, lassul a
légzés és a szivfrekvencia,
mérséklédik a sejtpusztulas és
fokozodnak a regeneracios
folyamatok. A kisérleti allatok
tartos alvasmegvonas kovet-
keztében elpusztulnak, tehat
az alvas létfontossagu. A kial-
vatlansag veszélyes, még ha

nem is teljes alvasmegvonas-
rol van szd. A kialvatlan autd-
vezetd éppen olyan veszélyes
a kdrnyezetére és 6nmagara,
mintha alkoholfogyasztas
utan llne a volan mogé, mert
a kialvatlansaggal ugyanugy
csokken az ébersége, ndvek-
szik a reakcioideje és romlik
az itél6képessége. De ugyanez
igaz akkor is, ha az orvos vagy
az egészségligyi szakdolgozo
alvas nélkiil masnap tovabb
dolgozik. A biztonsagos
betegellatas tiszta fejet, jozan
itéléképességet kivan.

A felnéttek alvasigénye 7-8
ora, idedlis esetben ez éjsza-
kara esik, a fényviszonyok ala-
kulasanak megfeleléen a sotét
orakra. Ezt a tobozmirigyben
termel6dé melatonin nevii
hormon szabalyozza, amely-

-

nek a koncentracioja megné
sotétedéskor, €s hatasara elal-
mosodunk. A melatonin tehat
természetes altatd, nincsenek
mellékhatasai, hiszen a szer-
vezetben is el6fordul és gyor-
san lebomlik. Emellett az
Ujabb kutatasi eredmények
szerint antioxidans, dregedés-
gatlo hatast is kifejt.

Civilizalt vilagunkban azon-
ban nem mindig engedhetjiik
meg magunknak, hogy a ter-
mészet altal szabalyozott rit-
mus szerint éljiink, azaz vila-
gosban, a napfényben dolgoz-
zunk, a sotétség oraiban pedig
pihenjiink, aludjunk. A nappali
munkat is altalaban mestersé-
ges fényben, zart térben

&
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végezziik, és sok munkakorben
kényszeriilnek az emberek a
természetestol eltérd ritmus-
ban, éjszaka dolgozni, nappal
pedig potolni a létfontossagu
alvast. A természet viszont ez
ellen hat, a vilagos drakban
nem termelddik a tobozmi-
rigyben melatonin, nehezeb-
ben tudunk elaludni, még ha
faradtak vagyunk is. A nappali
alvas (ha sikerdil) ilyenkor sza-
kaszosabb, feliiletesebb, nem
kelléen pihentetd.

Az elalvast nehezitheti nap-
pal a stressz, a szorongas, a
tulterhelés, ami aztan 6rdogi
korként kialvatlansaghoz, a
teljesitmény romlasahoz, ezal-
tal a szorongas és a stressz
fokozodasahoz vezet.

Segithet ezek megoldasa-
ban a melatonin, ami tabletta
formajaban vény nélkil kap-
hato. A természetes altato
abban segit, hogy elnyomjon
minket az alom, hosszu tavu
hatasa nincs, nem befolyasol-
ja a masnapi éberséget, a
teljesitményt, a jarmlvezetdi
képességet. Hacsak azzal nem,
hogy a pihentetd alvas kovet-
keztében mindenben a legjobb
képességeink szerint tudunk
majd helytallni.

dr. Liptak Judit




Aludni termeészetesen
a legjobb...

ehhez segit a melatonin

A pihenteto alvas megsokszorozza

masnapi energiankat.

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

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

o Tavoli orszagba utazik, ahol az id6eltolédas miatt fél

attol, hogy nem fog tudni jol aludni?

—

Gondolt mar arra mi lehetne
a segitség alvaszavarai
megsziuntetésére?

A szervezetiinkben ketyeg6 bioldgiai 6ra mikodéséért és az alvéas ébrenlét sza-

balyozasaért 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 lehetdség melatonin bevitelre a természetes
hormonhoz hatdsadban nagyban hasonlé Bio-Melatonin 3
mg vény nélkul kaphaté gydégyszerkészitménnyel.

Mert természetesen szeretnék aludni
- megprobalom melatoninnal!

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

Keresse az Arany Mozsarral jelolt Pharma Nord

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

A kockdzatokrol és mellékhatdsokrol olvassa
el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosdt gyogyszerészét!



WORLD SLEEP DAY HUNGARY

2015.

ALVAS VILAGNAPJA
MAGYARORSZAGON

AZ EGESZSEGES ALVASERT

Magyarorszag 2015-ben hetedik alkalommal vesz reszt a vilag legnagyobb alvasorvosi szérvezete,
a World Association of Sleep Medicine (WASM) partnereként, a World Sleep Day — Alvas Vilagnapja
nemzetkozi esergényen.

Magyarorszagon egyre tobben csatlakoznak a mindségi alvast elismerd és azert tenni kivandk
korébe: szervezetek, vallalatok, intézmeények, orvosok, gyogyitok és maganszemélyek — 6k a hazai
alvaskultura kévetei. Csatlakozzon On is!

WORLD SLEEP DAY HUNGARY PROGRAMIRODA
BUDAPESTI ALVASKOZPONT/BENYOVSZKY ORVOSI KOZPONT
WORLD ASSOCIATION OF SLEEP MEDICINE PARTNER
info@napialvas.hu; info@orvosikozpont.hu
sleepfriendlyprogram.com

PARTNEREK:

World Association of Sleep Medicine,World Sleep Day 2015 Projekt, Magyar Alvastarsasag, Magyar Pszichologiai Tarsasag, Magyar Pszichiatriai Tarsasag, Magyar
Hyperténia Tarsasag, Magyar Tudomanyos Akadémia Pszicholdgiai Intézete, Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet, Magyarorszag Atfogd Egészséglgyi
Szliréprogramja, Budapesti Alvaskézpont/Benyovszky Orvosi Kézpont, TCM Konflciusz Intézet (Pécs), Magyar Szallodak és Ettermek Szévetsége, Billerbeck Budapest,
Pharma Nord Hungary, JYSK, Global Innovati Matrackucko, Hangszita, ABPM Art és masok — a hazai alvaskultura elsé kdvetei.

-
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%3 ( - + Sziirdprogram
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Budapesti Alvaskizpont » 2% ) ( ,‘ enyovszky
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MEDIAPARTNEREK:
Lage Artis Mediciane (LAM), Ideggydgyaszati Szemle, Hypertdnia, Nephroldgia, WeBBeteg, DrPortal, Napidoktor, Orvosikozpont, Napialvas, Mindennapi Pszichol6gia és masok.
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