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Interju

Egeszseqlagy:
halmozottan
hatranyos helyzetu

munkahely

A betegséget elkertilni sokkal konnyebb és eredmé-
nyesebb, mint gydgyitani, hiszen ha valamit kezelni
kell, az mar veszteséggel jar. A leghatékonyabb az, ha
a kor ki sem alakul - mondta a Hivatasunknak

prof. dr. Tompa Anna, a Semmelweis Egyetem
Népegészségtani Intézetének igazgatd-helyettese, aki
az apolo személyzet szempontjabol tekinti at az
onkoldgiai ellatas biztonsagossagat a MESZK

[I. Tudomanyos Szakdolgozoi Kongresszusan.

- Miért fontos az On szdmdra
a primer prevencio?

- Amerikaban tanultam, ahol
a preventiv szemlélet mar a
hetvenes évek elején kialakult,
¢s akkoriban inditottak kampa-
nyokat a dohanyzas ellen és a
nemdohanyzok védelmében,
amelyekben - egészségprogra-
mok finanszirozasaval - a do-
hanygyarak is részt vettek. A
prevencios folyamat dssztarsa-
dalmi eredményeként az Egye-
siilt Allamokban egyértelmiien
csokkent a tiidérak okozta hala-
lozas aranya, amely bizonyitot-
tan a dohanyzassal fligg 6ssze.
A leghatékonyabb ,gyogyitas”
az, ha elkeriiljiik a betegség
kialakulasat, és csokkentjiik
azokat a kockazati tényezéket,
amelyek indukalhatjak azt.

- Madr t6bb kutatds is igazol-
ta, hogy a citosztatikumokkal
dolgozd névérek szervezetében
kimutathatoak ezek a kemikd-

ligk. Az Ondk intézetében midta
kisérik figyelemmel ezt a folya-
matot?

- T6bb mint husz éve. Csak a
finnek eléztek meg benniinket,
akik a nyolcvanas évek elején
vizeletvizsgalatokkal igazoltak a
citosztatikumok jelenlétét. Mi a
legkomplexebb biomarkereket
felhasznalva igazoljuk, hogy ezek
a szerek mar igen alacsony szin-
tli expozicio esetén is kromoszo-
ma-rendellenességeket, DNS-
repair karosodasokat és immun-
toxikus hatasokat fejtenek ki.

- Tehdt kimutatjdk a betegsé-
geket?

- Nem, hiszen a vizsgalataink
nem diagnosztikus értékiiek,
hanem az adott munkakdrben
foglalkoztatottak kockazatszint-
jét hatarozzak meg, ami a mun-
kaltatonak jelzi a beavatkozasi
pontokat. Kutatasunkat a nem-
zetkozi szakirodalom is egyedi-
ként jegyzi, Hungarian Nurse

Study néven. Eredményeinket
elséként 2001-ben egy New
York-i tudomanyos folyoiratban
kozdltiik. Ennek kdszonhetden a
tengerentulon is elindultak az
epidemioldgiai és biomarker-
vizsgalatok. Mara az onkologiai
osztalyok minimalkdvetelményei
tartalmazzak a NIOS (National
Institute of Occupational
Health) el6irasai szerinti mun-
kavégzést, ami a citosztatikus
kezelések el6feltételeként a zart
rendszerek hasznalatat irja el6,
hogy a szer se a kdrnyezetbe, se
a munkahelyre ne juthasson ki,
kiilondsen figyelve a személyzet
védelmére.

- Magyarorszdgon mi a
helyzet?

- A kutatas egyértelm(ien
alatamasztja, hogy ott, ahol
minden védelem nélkiil dolgoz-
tak a névérek - itthon a kilenc-
venes évek végeig ez tipikus
volt -, a citosztatikum nagyon
sulyos karosodasokat okozott a
szervezetiikben.

- Melyek ezek?

- A mi vizsgalataink szerint a
kromoszoma-rendellenességek
szama haromszorosara emelke-
dett a nem citosztatikummal
dolgozo egészségiigyi dolgozok-
hoz képest, csokkent az immun-
rendszer védekezé képessége,
foleg a B-sejtek aranya és a
leukocitak 6l6képessége (oxida-
tiv burst). Hosszu tavon leg-
gyakrabban a pajzsmirigy alul-
mikodése, vagy egyéb endokrin
zavarok, n6gydgyaszati betegsé-
gek, petefészekeisztak, adeno-
mak, miomak, vagy menstruaci-
0s és reprodukcios problémak
jelentkeztek. Jellemzdek a kii-
[6nb6z6 hematoldgiai eltérések,
igy a vashianyos anémia, eny-
hébb esetekben rosszullétek,
hajhullas, sulyos esetben rak.
Kifejezetten szolid tumorral az
altalunk vizsgalt populacioban
nem talalkoztunk, de arra vo-
natkozdan vannak adataink,
hogy az egészségligyben foglal-
koztatottaknal magasabb a
tumorincidencia, mint az atlag-
lakossag korében.

- Mikézben a citotoxikus sze-
rek éppen ennek a betegségnek a
gyogyitdsdt szolgdljdk?

- Igen, ebben a problémakaor-
ben tapasztalhato ez a furcsa
ellentmondas. A citosztatikum-
mal kezelt beteg szervezetében
a teljes védelmi mechanizmus
mikddésbe I1ép a nagy mennyi-
ségli anyag beadasa utan. A
naponta indokolatlanul ,ada-
golt", csekély mennyiség azon-
ban nem valtja ki ezt a reakciot,
hanem adott szintet biztosit a
vérben, ami az erre hajlamos
egyéneknél a mar emlitett
betegségeket indukalhatja.

- A hazai politikai déntésho-
z0k figyelmét nem sikerdilt fel-
hivni a problémdra?

- Az Orszagos Kémiai Biz-
tonsagi Intézet (amelyet idén
sziintettek meg - a szerk.) tobb
mint husz éve mukodteti a Pri-
mer Prevencios Forumot (PPF),
amelynek egy 1998-ban inditott
programjahoz sikeriilt megnyer-
ni a szaktarca tamogatasat is.
Ennek kdszonhetéen ma mar
nincs olyan onkoldgiai kdzpont,
ahol nem all rendelkezésre
laminaris boksz, hogy legalabb
az infuziok elkészitése biztonsa-
gos legyen. A masik nagyon
fontos, szintén bevezetett intéz-
kedés az volt, hogy a citosztati-
kus infuziok elkészitése a kdz-
ponti gyogyszertarak €s a
megfeleléen képzett gyogysze-
részek kompetenciaja lett, hogy
ne a novérek keverjék ezeket a
szereket. Ez ma jellemzéen igy is
torténik, kivéve, ha a korhaznak
nincsen sajat gyogyszertara.
Ezzel egylitt a kezelési mddsze-
rek ma egyaltalan nem bizton-
sagosak, mert az infuzids szere-
Iekek légtelenitése leggyakrab-
ban a kortermekben torténik,
tobbnyire a mosdoban, ami
nemcsak kdrnyezeti szennyezést
okoz, de egészségkarosodast is
el6idéz azoknal, akik a szoba
leveg6jébdl belélegzik a citoto-
xikus szert.

- Ezek szerint a kérnyezetben
is megtapad a citosztatikum?

- A Teva Gyogyszergyar vizs-
galt kdrnyezeti koncentraciokat,
¢€s nyomokat lelt fel a kilincse-
ken, padlon, berendezési targya-
kon. A szervezetben nehéz mér-
ni a citosztatikumok mennyisé-
gét, mert ezek a szerek rendki-
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szélyeknek, amelyek megeldz-

viil gyorsan metabolizalddnak.
Mi kromoszomavizsgalatokat
végeztiink, amelyek kifejezetten
a hatast hivatottak mérni. A
vizsgalt névérek kozott egyarant
voltak olyanok, akik kontrollalt,
nem ellendrzott, vagy viszonylag
biztonsagos kérnyezetben dol-
goztak. Most kdzos felmérésen
dolgozunk a gydgyszergyarral,
hogy milyen kiilonbségeket
tudunk mérni a védészirével
dolgozd onkoldgiai szakasszisz-
tensek és azok kozott, akik ezt
nem hasznaljak. Ugy vélem,
konnyen megjosolhaté az ered-
mény...

- Tapasztalataik szerint ide-
haza milyenek a munkakériil-
mények?

- A n6vérek személyi védelme
jellemzdéen nem biztositott. Egy-
szer hasznalatos kdpennyel,
dupla, nem ateresztd gumikesz-
tylivel, maszkkal, esetleg arc-
védével kellene felszerelni az
ellatd személyzetet, tehat olyan
egyszer hasznalatos eszkozokkel,
amelyek veszélyes hulladékként
eldobhatdak. A citosztatikumok
meglehetdsen jol tapadnak és
hosszu a felezési idejiik, igy a
névér a csaladjat is veszélyezteti
azzal, ha hazaviszi a munkaru-

hajat kimosni. Megallapithato,
hogy az egészségligyi intézmeé-
nyek halmozottan hatranyos
helyzetli munkahelyek, ahol a
fizikai, a kémiai és a bioldgiai
agensek egyszerre vannak jelen,
szamos fertézés, sugarhatas

érheti a dolgozokat, a stressz, az

€jszakai munkakér mar 6nma-

gaban is hajlamosit a daganatos

megbetegedésekre.

- Az onkoldgidn dolgozok
tisztdban vannak a citotoxikus
készitmények veszélyeivel?

- Gydgyszertanban és toxi-
kologiaban egyarant a féiskolai
képzés része ez a kérdéskor,
azonban az, hogy a védelem
megvaldsul-e a gyakorlatban,
az osztalyvezet6tol €s az intéz-
mény menedzsmentjétdl fiigg.
Ha a vezetdk fontosnak tartjak
a dolgozoik biztonsagat, meg-
teremtik annak feltételeit, ami-
nek persze ara van. A zart
rendszeri készilékek hasznala-
taval a kdérnyezeti szennyezés
€s a kontaminacio is
minimalisra csokkenthetd, am
ezek a rendszerek
meglehetdsen dragak. Viszont
meggy6zédésem, hogy sem a
novéreket, sem az orvosokat
nem szabad kitenni olyan ve-

hetéek. A magyar torvények
egyebként egyértelmien garan-
taljak, hogy senki nem foglal-
koztathatd egészségére artal-
mas munkakdrben.

- Emlitette, hogy az onkold-
giai szakdpolok hozzdtartozoi
sincsenek biztonsdgban. Es a
beteggel egy hdztartdsban €l6k?

- Ok is potencialisan veszé-
lyeztetettek, a beteg széklete,
vizelete, hanyadéka is tartalmaz
citosztatikumot. Sokan szorgal-
mazzak, hogy ott, ahol adottak
a targyi feltételek, hazavihesse a
ban kaphassa meg a kezelést.
Ha megvaldsulna, ez nagyon
rossz gyakorlat lenne, hiszen
teljesen laikus emberek ,pan-
csolnanak” a citosztatikumnak,
rizikdnak kitéve a kdrnyezetiiket
€s az ott éloket.

- Mit tehetnek a névérek a
kockdzatcsokkentés érdekében?

- Megkdvetelhetik a
munkaruhat, a megfelelé védel-
mi bokszokat a munkaltatotol.
Joguk van megtagadni a munka
elvégzését, ha nem adottak
annak biztonsagos feltételei.

- El tudja képzelni ezt a
magyar eqészséqligyi rendszer-
ben?

- Voltak mar ilyen karakan
névérek, akik tébbnyire nalunk
kotottek ki. Am miutan a mun-
kaltato elvégeztette a citogene-
tikai vizsgalatokat, és kideriilt,
hogy a munkavallalonak igaza
volt, a munkaadd mindent meg-
tett, hogy biztositsa a sziikséges
koriilményeket, felszereléseket.

- Akkor is, ha sokba keriilt?

- Az ellatorendszerben min-
denki pengeélen tancol a tel-
jesithetd és a kivanatos kozott.
A munkaltatoknak is tudoma-
sul kell vennilk, hogy ha nem
valtoztatnak, kronikus novér-
hiannyal kell szembenéznilik. A
migrans szakdolgozdk ugyanis
nemcsak az alacsony fizetés
miatt mennek kiilfoldre, hanem
mert nem hajlanddak az ittho-
ni munkakornyezetben dolgoz-
ni. Nagyobb megbecsiilés és
odafigyelés mellett akar keve-
sebb fizetésért is szivesen
maradnanak.

- A citosztatikum kérdéskoré-
ben mi lenne a megoldds On
szerint?

- Tabula rasara van sziikség
minden teriileten. Az orvosok
részérdl is. Csak nagyon indokolt
esetben kellene citosztatikus ke-
zelést rendelni, azt is ugy, hogy
tumorbiopsziaval, in vitro igazol-
jak a készitmény hatasossagat. A
betegnek egy honapon at be-
adott, am hatastalan gydgy-
szeres terapia aktivalja a tumor
rezisztenciagénjeit. Célzott,
megfeleld ideig tarto, optimali-
zalt kezelésekre lenne sziikség.
Igyekszem a szakma €és a hatdsa-
gok figyelmét felhivni arra is,
hogy az immunszuppressziv sze-
rek és az antibiotikumok ugyan-
ezt a problémat rejtik magukban,
€s a legklilonfélébb nemkivana-
tos mellékhatasokat okozzak.

- A szakirodalomban
egyébként tudnak olyan
felmérésrél, amely az egészség-
ligyi szakdolgozok egészségi
dllapotdt térképezi fel?

- Atfogo egészségiigyi felmé-
rés nincs, elszigetelt kutatasbol
volt néhany, és ha ezek repre-
zentativak is, nem orszagosak. A
Kdzponti Statisztikai Hivatal
(KSH) foglalkozasi statisztikat
nem vezet a betegekrdl, a
Nemzeti Rakregiszter sem jegyzi
a daganatos betegek szakmajat.
Az Egyesiilt Allamokban vagy
Svédorszagban foglalkozason-
ként meg tudjak mondani a hal-
mozodo betegségeket, nalunk
annak ellenére nincs ilyen sta-
tisztika, hogy mindenki folya-
matosan jelent. Oriasi adatbazi-
sokkal rendelkeziink, csak nem
hasznaljuk ezeket megfelel6en.
Kivanatos lenne, hogy a jovében
a statisztikai adatszolgaltatas-
ban hangsulyt kapjon a foglal-
kozas, mert ez kulcsot adhat a
megel0zéshez.

Tarcza Orsolya
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Eletdt

A betegapolas
muveszete

Az orszagos intézmény nyiizsg0 forgatagat, a tizoras
munkanapokat hagyta maga mdgott Schilling Magdolna,
a Gottsegen Gydrgy Orszagos Kardioldgiai Intézet (GOKI)

nyugalmazott apolasi igazgatdja, aki azonban nyugdijas
éveire nehéz feladatot vallalt magara.

GOKI évek 6ta a MESZK

Orszagos Szakmai
Versenye gyakorlati felada-
tainak helyszine. Schilling
Magdolna azt meséli, soha
nem volt teher
kdzremikodni a lebonyoli-
tasban, a vetélkedék mindig
jo hangulatu, szines esemé-
nyek voltak az intézet éle-
tében, ahol Magdi kozel 35
évet toltott el, és néhany
honappal ezel6tt apolasi
igazgatoként ment nyugdij-
ba. Amikor arrél faggatom,
miért az apolast valasztotta
hivatasként, ravagja: egész-
ségligyi dolgozdnak sziiletni
kell. Aztan eltdpreng:

- Halovanyan rémlik 6-7
éves korombol, hogy a csa-
laddal egy névérképzében
végzoOs rokonunk avatd
linnepségére mentiink, ahol
nagyon meély benyomast tett
ram a névérek 6ltozéke.
Mindannyian csikos ruhat,
fehér kotényt és fityulat
viseltek, ez az emlékkép a
mai napig is €lénken €l az
emlékezetemben. Nagyon
tetszett az a viselet. Sokaig
szerettem a fityulat, volt

ido, amikor kotelez6 volt
hordani, amikor gyakorlatra
jartam, minden hajszalunk-
nak el kellett tiinnie alatta -
meséli Magdi. Késébb eszé-
be jut egy masik torténet is,
els6 talalkozasa az egész-
ségligyi ellatassal, orvosok-
kal, névérekkel. Injekciot
kellett kapnia pici gyermek-
koraban, de amint az orvos
megszurta, a fajdalom ellen-
sulyozasaként 6 raiitott a
kezére, és eltort a tl. Mire
rohanvast a kérhazba értek
vele, mar a combja kdzepén
JJart" a darab, onnan ope-
raltak ki végiil. Mély nyomo-
kat hagyott benne a proce-
dura, lehet, akkor dolt el,
hogy apoldnd lesz. Azt
mondja, volt tehat inditta-
tas, de aki apolénak megy,
az erre a hivatasra sziiletett.
- A kollégakkal sokat
beszélgettiink egymas kdzott
arroél, ha ujrasziiletnénk,
akkor vajon milyen szakmat
valasztanank. Valamennyien
valamilyen segité munkakdrt
jeloltiink meg. A betegapolas
oriasi kihivas, de szépség és
mivészet - lep meg a kifeje-

zéssel Magdi, és latva cso-
dalkozasomat, folytatja: - A
beteg emberrel tudni kell
banni, fel kell ismerni a
problémajat, nem lehet csak
ugy, pillantas nélkiil elmenni
mellette. Amikor az egyik
betegagy mellett allok, a
masikon fekvdre is figyelek.
Egy apolonak nagyon jo
megfigyeldképességgel kell
rendelkezne ahhoz, hogy
segiteni tudja az orvos mun-
kajat.

Ki fog minket apolni?

Visszakanyarodva a multhoz,
azt mondja, soha eszébe
sem jutott, hogy mas szak-
mat valaszthatna, mint az
apolas.

- Nem is adtam be mas-
hova a jelentkezésemet,
csak a Kossuth Zsuzsanna
Egészségligyi Szakkdzép-
iskolaba, ami akkor el6kel6
helyen allt a szakkdzépisko
lak rangsoraban, erds, és a
diakok korében is népszeri
intézmeény, ,mend suli” volt.
Amellett, hogy a szakmai
ismereteket nagyon magas
szinvonalon oktattak, hiva-
tastudatra is neveltek ben-
niinket — emlékszik vissza
Magdi, aki szerint akkor ott
végezni rangot jelentett.
Sajnalja, hogy azota ezek az
intézmények megszlintek,
human gimnaziumokka ala-
kultak, és egyre kevesebb a
szakoktatd, apolo.

- A nyolcvanas években
hat kézépiskolaban négy-ot
osztaly végzett évente, ami
ezer apolot jelentett. Mar
most is égetd az apolohiany,
de még nincs is olyan nagy
probléma, ami 6t-tiz év
mulva varhato, amikor a
most 6tvenes korosztaly

negyven év munkaviszony
utan nyugdijba vonul. Apo-
lasi igazgatoként tapasztal-
tam, hogy nagyon kevesen
jonnek vissza nyugdij utan a
betegagy mellé dolgozni. Az
asszisztensek egy része szi-
vesen bejar a szakrendel6k-
be, de 6k fizikailag nincse-
nek annyira lestrapalva,
mint a korhazi osztalyos
n6évérek — magyarazza
Magdi, majd halkan megkér-
dezi: benniinket ki fog apol-
ni, ha odakeriliink?

Tanult és tanittatott

Gyomorbetegeket apolt pa-
lyaja kezdetén a Févarosi
Tanacs Gizella-telepi Kor-
hazaban Magdi, miutan
befejezte a kozépiskolat.
Dunabogdanybol, gyermek-
kora szinhelyérél jart at az
intézménybe, aztan a hazas-
sag hozott valtozast az éle-
tébe. Férjhez ment, és a fes-
t6i Dunakanyarbol a féva-
rosba koltozott. Munkat is
ott keresett.

- Egy kollégam a GOKI-
ban volt tovabbképzésen, 6
javasolta, hogy probaljak
allast szerezni ebben a
nagyon jol felszerelt,
modern kdérhazban. Egyszer
kellett csak bejonném, mas-
hova nem is mentem. Ahogy
beléptem, ugy gondoltam, ez
az én életem. Osztalyon, agy
mellett kezdtem a munkat.
Bar szakmailag nagy kihivast
jelentett a kardioldgia, de
tanulni mindig is szerettem.
Nagyon fiatalon, 32 éves
koromban neveztek ki osz-
talyvezet6é fonévérnek, ami
abban az idében szokatlan
volt. [désebb kollégandim
rengeteget segitettek abban,
hogy felnéjek a feladathoz.
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Schilling Magdolna, a MESZK Orszagos Szervezet Elnokségének Szakmai Dijazottja 2015-ben

Az 6 tamogatasuknak és az
igy kialakult j6 kapcsolat-
rendszeremnek kdszonhet-
tem azt is, hogy a féigazga-
tom - akivel kiilonféle
beosztasokban 6sszesen har-
minc évet dolgoztam egyiitt
az intézményben - végil
felkért apolasi igazgatdnak.

Surl évek voltak ezek
Magdi életében, mert kine-
vezésekor még nem volt
meg diplomas apoldi okleve-
le, igy a féiskola mellett
latta el igazgatoi feladatait.
De a tanulast nem hagyta
abba, két év mulva a pro-
jektmenedzseri szakot is
elvégezte. Amikor arrél kér-
dezem, milyennek kell lennie
egy apolasvezetdnek, azt
mondja, leginkabb megért6-
nek, és az sem baj, ha kicsit
anyaskodo.

- A kérhazi apoldi garda
szempontjabdl nagyon meg-
hatarozo az apolasi igazgato
személye. Egy vezeté nem

érthet mindenhez, ezért
olyan emberekkel kell egyttt
dolgoznia, akik a sajat terii-
letiikdn a legjobbak.
Ugyanakkor nekem nemcsak
a kollégaimmal, hanem
6nmagammal szemben is
megvoltak az elvarasaim.
Ahhoz, hogy egy intézet
szakmailag a maximumot
tudja nyujtani a betegeknek,
a beosztottaknak és a veze-
téknek is minél tobb képzé-
sen és tovabbképzésen kell
részt vennilk. Az példaul,
hogy mennyire tudja egy
intézmény kihasznalni a
palyazatok adta lehetéséget
a képzésben, az apolasveze-
tén mulik. A GOKI-ban volt
két-harom olyan éviink,
amikor a 360 dolgozdbdl
76-an jartak egy idében
képzésre. llyenkor a helyet-
tesitések megszervezése a
legnagyobb kihivas, de ugy
gondolom, megérte.
Szakmailag egy ritka profi

gardat adhattam at az uto-
domnak.

Megbecsilés kellene

Mikozben Magdi azzal biz-
tatta kollégait a tovabbta-
nulasra, hogy soha nem
tudni, hogy mikor tudjak
«eléhuzni a papirt”, a kivalo-
an képzett szakemberek
kdnnyebben helyezkednek el
kiilfoldon, igy a GOKI-bal is
sokan dolgoznak Nyugat-
Europaban.

- Az intenziv és a hemo-
dinamikai osztalyrél mentek
a legtdbben kiilfdldre, olyan
képesitéssel, amire itthon
tettek szert. Maig tartom a
kapcsolatot kint €16 kolléga-
immal, akik szakmailag sok-
kal tobbet tudnak, és sokkal
felkésziiltebbek, mint azok,
akik sajat orszagukban
végezték a tanulmanyaikat.
Ugyanakkor azt is elmesélik,

hogy odakint az orvosok
partnerként tekintenek
rajuk, kimondottan tisztelik
a tudasukat, ami itthon
fajon hianyzik. Nalunk
kiszolgalo személyzetként
kezelik az apoldkat. Bar val-
lom, hogy az egészségligyi
ellatasban mikodnie kell
valamiféle hierarchianak a
betegek biztonsaga érdeké-
ben, de az a rendszer, ahol a
kolesonds tisztelet elvész,
mUkodésképtelen.

A megbecsiilés hianya az
apolasvezet6i székben tol-
tott évek alatt is sok fejto-
rést okozott Magdinak.
Mindig is tudta, hogy a
GOKI-ban végzett magas
szintl szakmai munkat vala-
hogy honoralni kellene, am
idénként ezt még a jogsza-
balyok is lehetetlenné teszik.
Az intézetben évente egy-
szer, egy embernek tudtak
atadni a kivalo apolo, kivalo
intézeti dolgozé dijat.

- Emellett nem nagyon
volt mas, mint a j6 szo, de a
kollégak ezért is nagyon
halasak. En veliik, kdzttiik
ndttem fel, tobbségiiknek a
csaladi koriilményeit is
ismerem. Hozzam reggeltél
késé délutanig barmikor be
lehetett jonni, az ajtom
mindig nyitva allt - mondja,
€n meg arrol faggatom,
hogy akkor most a nyiizsgés
utan nem lesz-e szokatlan
az otthoni nyugalom?

- Valamikor elhataroztam,
hogy ha meglesz a negyven
eévem, akkor nyugdijba
megyek. Nehéz idészakban
felligyeltem az intézetben az
apolast, 2005-tél az egész-
ségligyben olyan valtozasok
voltak, amelyeket ideg6rld
volt kdzel tiz éven at kovet-
ni, és az elvarasoknak meg-
felelni. Az elmult évtizedben
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Cimlap +1 recept

Nem dietas, nem reform, de isteni!

egyre inkabb hattérbe szo-
rult a szakma, mindent
felllirtak a gazdasagi szem-
pontok, és minden dontés a
pénzbdl, vagyis leginkabb
annak hianyabol indul ki.

Valtozasok és
valasztasok

A Szentendrén sziiletett és
Dunabogdanyban felcsepe-
redé Magdi ma is vallja:
vidéki lany. Bar azt mondja,
soha nem zavarta a buda-
pesti élet, két évvel ezeldtt
mégis egy rakospalotai csa-
ladi hazra cserélte a buda-
vari lakasat. igy most ismét
falusias kdérnyezetben élnek,
de nem a gyermekévek
nosztalgiaja hatarozta meg
a valasztast.

- Halmozottan sériilt
nagyfiammal minden nap
ide, a XV. keriiletbe ingaz-
tam 30 éven at egy napkozi
otthonba, ahol sérilt felnot-
teket gondoznak. Reggel vit-
tem, délutan mentem érte.
Elég volt. Most nagyon kozel
lakunk az intézményhez,
akar at is sétalhatunk.

Oxigénhianyos allapotban
szliletett gyermekének
torténetét derlis nyugalom-
mal meséli el Magdi, aki azt
mondja, fia szeretete tartja
egyensulyban a lelkét.

- Feri fantasztikus ember,
aki nagyon szeret élni, én
megteremtem neki, ami a
boldogsagahoz kell. Az a
feltétlen szeretet éltet
engem, ami ketténk kozott
van. Bar beszélni sem tud,
mégis megértjiilk egymast, a
hanglejtésembdl érti, hogy
most megszidnam vagy
megszeretgetném. Feri min-
dent tud. Ma mar minden-
napos gondolatom, hogy mi

lesz vele, amikor én mar
nem leszek.

Es ez az a feladat, ami
kitolti Magdi kdvetkezd
éveit:

- Budapesten egyetlenegy
allamilag is tamogatott
bentlakasos intézet van, ahol
sérilt fiatalokat fogadnak 22
éves korig. Az dsszes buda-
pesti felnéttet Vas vagy
Somogy megyébe ,szam(izik",
ezzel elvagva ket a korabbi
kapcsolataiktdl, csaladjuktol.
Tobb forumot is megjartam
mar ezzel az liggyel, de meg-
oldas nem sziiletett, ezt
pedig nem tudom elfogadni.
Ugy tlnik, az allam nem akar
ezzel a kérdéssel foglalkozni,
mindodssze annyi tortént,
hogy hoztak egy térvényt,
ami szerint 2041-ig meg kell
oldani ezt a problémat. De
addig mi lesz vellink? Mi lesz
azokkal, akik még meg sem
sziilettek? Egy darabig elbir-
nak a sziilok a feladattal, de
ahogy oregszenek, fizikailag
sem tudjak ellatni a gyer-
mekiiket. Azokat a sériilt
embereket, akik csaladban
nottek fel, nem lehet levinni
az orszaghatarra, és otthagy-
ni, 6k képtelenek feldolgozni
egy ekkora valtozast.

Feri napkdzije egy csoda-
latosan felszerelt intézmény
fantasztikus szakembergar-
daval, ahol Magdi nap mint
nap szembesiil azzal, hogy
70-80 éves sziil6k viszik-
hozzak sériilt gyermekiiket.

- Tudom, hogy ezektél az
id6és emberektdl nem varha-
tom el, hogy egyiitt kilin-
cseljenek velem, de €n pro-
balkozom - mondja eltokél-
ten, és a tekintetén latom,
hogy semmi nem allithatja
meg.

Tarcza Orsolya

Stiriai metélt
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Magdi kedvenc receptjének tdrténete van, amely az 1945 utdni
évektdl kbvetheté nyomon a csalddjukban.

- Az anyukam, aki falusi lany
volt, Budapesten élt és dol-
gozott cselédként egy olyan
csaladnal, akik 6t csaladtag-
ként szerették. Haztartasi
munkat végzett, mert a
fézést a ,nagysagos asszony"
végezte, akit anyu mindig igy
szdlitott, még az 1990-es
évek végeén is. Edesanyam
elleste a stiriai metélt készi-
tését, amit a batyam és én
gyerekként nagyon szeret-
tlink, még ha anyu egy kicsit
mindig oda is égette a siit6-
ben, mert akkoriban a sutdvel
nem volt olyan egyszeri
banni, mint manapsag.
Mindig nagy tepsivel készi-
tett, mert mar azel6tt boven
fogyott a finomsag, miel6tt
elkésziilt. Szivesen készitem
el én is ezt az édességet, ami
masodik fogasként is kitling,
az én gyermekeim is szeretik,
és ha kedveskedni szeretnék
a batyamnak, ezzel lepem
meg. Amikor ezt az ételt
talalom, minden alkalommal
felelevenitjiik a gyermekko-
runk szép pillanatait. Altala-
ban dupla adagot készitek,
ami megtolt egy 40x25 cen-
timéteres, hét centi magas
tepsit. igy egy kicsi marad
estére is.

Recept az egy adaghoz:

A fél kilo tehénturot (Magdi
szivesebben hasznalja a guru-
|6st), 10-10 dkg finom- és
rétesliszttel, kevés soval, fél
ev6kanal cukorral, egy tojassal
és egy deciliter tejfollel dssze-
gyurjuk. A cipéformara gyurt
tésztat nem tul vékonyra
nyujtjuk, liszt legyen alatta,
hogy ne ragadjon le. Derelye-
vagoval kb. 7-8 centiméter
hosszu, 2 centiméter széles
csikokra metéljiik, enyhén sés
vizben kifézziik. Lesz(rjlik,
ledblitjiik hideg vizzel, majd
elkészitjiik a martast: Ot deka
puha vajat elkeveriink harom
tojas sargajaval, masfél decili-
ter tejfollel, 10 dekagramm
cukorral, és egy fél - vegy-
szermentes - citrom reszelt
héjaval. A megmaradt tojasfe-
hérjét felverjiik, a megfétt
tésztat ovatosan dsszekeverjiik
a martassal, majd a tojasfe-
hérje kemény habjaval, tigyel-
ve, hogy ne t6rjon ossze. (Koz-
ben kostolgatni is kell, mert
stités nélkil is isteni.) A tepsit
kivajazzuk, meghintjiik zsem-
lemorzsaval, és eldmelegitett
stitében, 180 fokon, kb. 30-40
perc alatt kdzépbarnara siitjlik
a metéltet. Vanilias porcukor-
ral meghintve talaljuk.



Aktudlis

Allamtitkar kerestetik

Augusztus 31-ei hatdllyal kérte felmentését az emberi er6forrds minisztertol Zombor Gabor
egészséqligyért felelds dllamtitkdr. Lemonddsdban személyes és csalddi okokra hivatkozott,
majd arrdl besz€lt, szivproblémdi miatt nem tudja folytatni @ munkdt.

M ind a miniszterelnok,
mind a tarcat vezetd
miniszter bizalma toretlen
volt Zombor Gabor irant, aki-
nek elismerik eddig végzett
munkajat - mondta Lazar
Janos miniszterelnokséget
vezetd miniszter augusztus
27-ei, csiitortoki sajtotajékoz-
tatojan, azon a napon, amikor
Zombor Gabor felmentését
kérte Balog Zoltantdl, az Em-
beri Eréforrasok Miniszté-
riuma (Emmi) vezetGjétol.
Minddssze harom nap telt
el a lemondas és a keddi, a
kormany eddigi munkajat
értékelé konferencia kozott,
igy sokakban jogosan meriil-
hetett fel, hogy ezen a ren-
dezvényen tortént valami, ami
miatt meghozta ezt a dontést
az allamtitkar. Ciklusa elején
ugy tlnt, Zombor tényleges
atalakitasokra torekszik.

Tavaly nyaron tobb izben
hangsulyozta, hogy fel kivan
Iépni a halapénz ellen, és ugy
latszott, az ellatorendszer
atfogo reformjara késziil.
Ehhez végiil annak ellenére
nem kapta meg a sziikséges
szubvenciot, hogy a kormany-
zati kommunikacioban is sok-
szor hangsulyoztak: politikai
tdmogatottsaga toretlen.

Az elmult masfél évben a
korhazak adossaganak rende-
zése volt a legfébb cél. Erre
végll sikeriilt is elklonittet-
ni 60 milliard forintot a koz-
ponti koltségvetésben, ame-
lyet aprilisban kaptak meg az
intézmények. Ez azonban
nem volt elegendé az adds-
sagspiral megallitasara, a
struktura racionalizalasara, a
finanszirozasi rendszer meg-
valtoztatasara; ezekre mar
nem jutott pénz.

Gmbor Gabort tavaly majus 6-an nevezték ki a Parla- \
ment Népjoléti Bizottsaganak elnokéveé. Az el6z6 ciklus-
ban az egészségligyi, korabban az Ifjusagi, Szocialis és
Csaladuigyi bizottsag tagja volt. Az idén 6tvenegyedik
¢letévét betdltd politikus orvosi diplomajat a szegedi
egyetemen szerezte, palyajat a kiskunfélegyhazi Varosi
Kérhazban kezdte, majd 6t évig Kunbajan korzeti orvos
volt. Egy évig egy amerikai gyogyszergyar hazai leanyval-
lalatanal tudomanyos munkatarsként, majd harom éven
at a bajai 6nkormanyzatnal egészségligyi referensként
dolgozott. Egy évig igazgatta a F6varosi és Pest Megyei
Egészségbiztositasi Pénztart, 2000-tél hat évig a Bacs-
Kiskun Megyei Kérhaz féigazgatodja volt. Kozben jogi €s
kozgazdasagi masoddiplomat szerzett. Két cikluson at
polgarmester volt Kecskeméten, ezt a feladatot valtotta

az allamtitkari munkara. Nés, négy gyermek édesapja.

Mig a szakdolgozdk helyzeté-
nek javitasara az allamtitkar
hivatalba Iépését kdvetd ido-
szakban nem latszottak torek-
vések, a marciusi nagygylést
kévetéen megkezdddtek a tar-
gyalasok, és szamos ligyben, igy
példaul az egységes munkaruha
biztositasara, vagy a névérszal-
|6k bdvitésére, rendbetételére is
igéretet tett, a projektek el6ké-
szitése mar folyamatban van. Uj
apolasi osztalyt alakitottak ki az
egészségligyért felelds allamtit-
karsag szervezetén beliil, és
ugyancsak megvaldsult a szak-
dolgozdk 12 pontjaban kdvetelt
alapbéresités. A juliusi valtozo
illetményt - a potlékok meg-
szokott kifizetési rendjének
megfelelden - szeptemberben
kapjak meg a toébb miszakban
dolgozok. Ami viszont elmaradt,
az az agazati béremelés, ebben
annak ellenére nem sikeril
elérelépni, hogy Zombor Gabor
a MESZK majus 12-ei de-
szinpadon: ,Ondknek minden-
ben igaza van."

Pozitivan itéli meg a
MESZK az allamtitkarral mar-
cius 21-én megkezdett kon-
zultacidsorozatot és szakmai
egyeztetést, valamint értéke-
lik a szakdolgozok irant ér-
zett lojalitasat, élet- és mun-
kakoriilményeik javitasara
vonatkozd megoldasi javasla-
tait - all tébbek kozott ab-
ban a kdzleményben, amelyet
a kamara adott ki a lemondas
hirére. Mint a kozlemény
fogalmaz: Zombor Gabor az
egészségligy atlathatobb és
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Zombor Gabor 14 hdnapig volt
allamtitkar, 2014. junius 24-én
foglalta el poziciojat. Mégsem
0 az, aki a legrovidebb ideig
felelt az agazat iranyitasaért.
Minddssze 9 honapon at volt
egeészségligyi miniszter Molnar
Lajos, az 6t kovetd Horvath
Agnes kereken egy évig vezette
a tarcat. Kokény Mihaly maso-
dik ciklusa pedig alig 13 hona-
pot tett ki

igazsagosabb megteremtésén
dolgozott.

Az allamtitkarsag vezeté-
sére Balog Zoltan miniszter
atmenetileg Beneda Attilat
kérte fel, aki 2010 6ta
helyettes allamtitkarként dol-
gozott Szécska Miklds, majd
Zombor Gabor mellett, és az
egészségpolitikaért felelt.
Poziciéja azonban nem vég-
leges, mint azt a miniszterel-
nokséget vezetd miniszter,
Lazar Janos a mar emlitett
sajtotajékoztatojan jelezte, a
varatlanul érkezett lemondas
miatt tobb hétig is eltarthat,
amig megtalaljak a tavozd
szakpolitikus utédat.

T. 0.
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MESZK Aktualis

Szakmai dijazottak 2015-ben

A MESZK 2006-ban alapitott Szakmai Dijat azoknak a kamarai tagoknak itélik oda, akik
hivatdsuk képviseletével az eqészségmegirzés, betegségmegeldzes, az dpolas terén
példaértéki eredményt értek el, €s kimagaslo teljesitményiikkel hozzdjdrultak a szakdolgo-
Z0i tevékenység fejlesztéséhez. A helyi €és teriileti szervezetek javaslatdra, az Orszdgos
Kitiintetési Bizottsdg véleményezésével, az orszagos elnbk jovahagyadsaval ez évben is

2116 kapja meg az elismerést.

Boglariné Szilagyi Erzsébet
(Baranya megye) a Pécsi
Tudomanyegyetem Klinikai
Kdzpont apolasi igazgatohelyet-
tese t6bb mint 40 éve dolgozik
az egészségligyben. Szakmai
munkajara az igényesség,
precizitas jellemzd,
problémamegoldd és kapcso-
latteremtd szervezd képessége
rendkiviili, szamos tovabbkép-
zést, tanfolyamot, szakmai
féorumot bonyolitott le. A terii-
leti szervezetet alelnokként
képviseli a rendezvényeken.

Csik Julianna (Bacs-Kiskun
megye) a kecskeméti Megyei
Koérhaz mb. apolasi igazgatohe-
lyettese 1984 dta dolgozik az
intézményben, palyajat intenziv
szakapoloként kezdte. Elméleti
és gyakorlati felkésziiltsége,
hivatastudata, elkotelezettsége
példamutatd. Sziviigyének
tekintette a kamara létrehoza-
sat, annak megalakulasa 6ta
terlileti elndk, munkajaval
komoly mértékben jarul hozza a
kdztestiilet miikddéséhez.

Dr. Bekker Sandorné (Békés
megye) a gyulai Pandy Kalman
Megyei Korhaz osztalyvezetd
féndvére 1980 dta torekvo,
szakmai tudasat gyarapito kol-
légaként a fiatalabb generacidk
példaképe lehet. Aktiv tenni
akarasanak, pozitiv életszemlé-
letének egyik mélto droksége a
MESZK Békés megyei szerveze-

te, amelynek sziiletésénél ba-
baskodott, fejlédését azota is
féltd madon vigyazza.

Arvay Hilda (Borsod-Abatj-
Zemplén megye) a miskolci
Semmelweis Korhaz és Egye-
temi Oktatokorhaz apolasi igaz-
gatoja 1975-t6l dolgozik az
egészségligyben. Példamutato
vezetéi munkajaval bizonyitja
az intézmény iranti elkotele-
zettségét. Nagy hangsulyt
fektet a jol egyiittm(ikodé dol-
gozok megtartasara, az emberi

kapcsolatok helyes kialakitasara.

Az Orszagos Szervezet EInok-
sége 2015-ben a Szakmai
Dijat Schilling Magdolndnak,
a Gottsegen Gydrgy Orszagos
Kardiologiai Intézet nyugal-
mazott apolasi igazgatojanak
adomanyozza, aki rendszere-
sen segitette és szakmailag
tamogatta a kamara Orsza-
gos Szakmai Versenyeinek
megrendezését.

(A dijazottal késziilt interjut
lapunk 4. oldaldn olvashatja.)

Vincze Beatrix (Budapest) a
Gottsegen Gyorgy Orszagos
Kardioldgiai Intézet Gyermek-
sziv Kézpontjanak vezetd f6-
névére 24 évvel ezel6tt gyer-
mek intenziv apoloként
kezdte, a teriilethez maig hii
maradt. Szerepet vallal az
utanpotlas képzésében, szak-

mai tudasat kivalé pedagdgiai
érzékkel adja at.

Kis Tamas Laszloné (Csongrad
megye) a csongradi Aranyszi-
get Otthon igazgatdja harminc
éve all a betegek és gondozot-
tak szolgalataban. Az egész-
ségligyi és szocialis agazat
szinte minden teriiletén dol-
gozott, rendkiviil széles szak-
mai tudasra és tapasztalatra
tett szert, amelyet a fiatal
generacioknak ad at. A MESZK
megalakulasa dta valasztott
tisztséget tolt be, mind az
egészségiigy, mind a szocialis
szféraban dolgozdk érdekeit
képviseli.

Szabo Laszloné (Fejér megye)
husz éve a Fejér Megyei Szent
Gyorgy Korhaz Csakvari Gyogy-
intézetének munkatarsa, évekig
miiszakos ndvérként apolta a
betegeket szakmai hozzaértés-
sel és empatiaval. A kronikus
Pulmonolégiai Osztalyon vezetd
féndvérként igazi teammunkat
sikerlilt kialakitania, igy a szak-
mai versenyeken is kivaldan
szerepeltek. A kamara helyi
szervezetének elnoke.

Haszonitsné Janoki Marta,
(Gyér-Moson-Sopron megye) a
gy6ri Petz Aladar Megyei Kor-
haz Onkokardioldgiai Osztalya
vezetd apoldjanak betegcentri-
kus szemlélete és a szakdolgo-
zokért valo tenni akarasa

példaértéki. Vezetéként partne-
ri viszonyt alakit ki a gyogyité
team tagjai kozott. Munkajat
szakmai igényesség, jo szandék
és alazat jellemzik. Kiemelt sze-
repet vallal a MESZK teriileti
munkajaban is.

Nagyné Sz6ke Erzsébet
(Hajdu-Bihar megye) a
Debreceni Egyetem Klinikai
Kézpont Szemklinika vezetd
apoldja tobb évtizede vesz
részt a klinika magas szint(
szakmai munkajaban, a kiilfdl-
di orvostanhallgatéknak angol
nyelven oktat apolastant. A
Magyar Szemészeti Szakdol-
gozdk Egyesiiletének elndke,
tobb szakmai szervezet tagja,
a MESZK teriileti szerveze-
tének fekvGbeteg alelndke.
Hazai és nemzetkdzi konfe-
renciak rendszeres résztvevéje
el6adoként és lléselndkként.

Nagy-Kovacs Magdolna
(Heves megye) a gyongyosi
Bugat Pal Kdrhaz Diétas
Szolgalatanak dietetikusa 17
éve vezeti az intézmény Elel-
mezési Munkacsoportjat.
Rendszeres szerepldje a
Gydngydsi Varosi Televizidnak,
de mas médiakban is hirdeti és
szorgalmazza a helyes és
egészséges taplalkozas eld-
nyeit. Konferenciak, tudo-
manyos (ilések eléaddja.

Csasztvanné Ivanics Erika
(Jasz-Nagykun-Szolnok
megye) a Hetényi Géza
Korhaz-Rendelbintézet, Fiil-
orr-gégészeti Szakrendelés
csoportvezetd asszisztense az
intézet mingségiranyitasi
rendszerében belsé auditor.
Aterlileti szervezet aktiv tagja
mint a Szamvizsgalo Bizottsag
elndke, akire szervezési és
egyéb feladatokban is lehet
szamitani. Szakmai tudasa
kiemelkedd, szerény személyi-
sége, munkaszeretete, elhi-
vatottsaga példaértéka.
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Menner Laszloné (Komarom-
Esztergom megye) az esztergo-
mi Vaszary Kolos Kérhaz
Sebészeti Osztalyanak
osztalyvezetd fondvére.
Munkajat a szakmaisaga és
emberség jellemzi a beosztott
kollégaival €s a rabizott,
gyakorlatra érkez6 hallgatokkal
szemben empatikus és etikus.
Gyakorlati ismereteivel a sebé-
szeti és sztomas betegek akut
¢s késoi ellatasaban kiemelkedd
szerepet vallal.

Omanné Foldi Melinda
(Nograd megye), a szligyi
Véddndi Szolgalat teriileti
véddndje gondozottjai legna-
gyobb megelégedésére szeretet-
tel és alazattal végzi feladatait,
feleldsségteljes és lelkiismeretes
munkajat kollégai is elismerik.
J6 kapcsolatot apol mas szakte-
rilletek munkatarsaival és
képviselGivel. A kamara teriileti
szervezetének alapellatasért
felel6s alelnoke.

Kecskeméthy lldiko (Pest
megye) a Szigetszentmikldsi
Szakorvosi Rendeldintézet nyu-
galmazott apolasi igazgatoja
palyafutasat a Rontgen
Osztalyon kezdte. Munka és
csalad mellett végezte el a

féiskolat, tanujelét adva elhiva-
tottsaganak. Munkajaval tobb
generacio beilleszkedését segi-
tette, ezért az intézetben még
mindig nagy szeretettel gondol-
nak ra.

A dijakat a MESZK II. Szak-
dolgozdi Tudomanyos Kong-
resszusan vehetik at a dija-
zottak. A kongresszusnak
masodik alkalommal is
Siofok varosa ad otthont,
ahova idén is mintegy nyolc-
szaz kollégat varnak szep-
tember elsé hétvégéjén. A
kongresszus tizenhat szek-
ciojaban, kozel szaz tudoma-
nyos eléadasban szamolnak
be az el6éadok tobbek kozott
a hospice-palliativ ellatasral,
rol, a gyermekkori elhizas
megel6zésérdl, vagy az
egeészseégligyi kartéritési
esetekrol.

Schiszler Gyongyi (Somogy
megye) 31 évesen lett a
megyei Kaposi Mor Oktato
Korhaz Csecsemé- és
Gyermekgydgyaszati Matrix
Osztalyanak vezetdje.
Konstruktivan, jokedvvel és
kivalo problémamegoldo
képességével mindig magaval
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ragadja a kdrnyezetében dol-
gozokat. A gyakorlati oktatas-
ban husz éve vesz részt, sok
kollégat nyert meg a szakma
szamara.

Kujbus Tamasné (Szabolcs-
Szatmar-Bereg megye) a
matészalkai Szabolcs-
Szatmar-Bereg Megyei
Korhazak és Egyetemi
Oktatokarhaz Siirgdsségi
Betegellato Osztalyanak
vezetd apoloja 1987 ota dol-
gozik a szervezetileg tobbszor
atalakitott korhazban. OKJ
apolé majd epidemioldgiai
szakapold szakképesitést is
szerzett. A szakmai érdekvé-
delmi munkaban is élenjar, a
matészalkai helyi szervezet
elndki tisztségét latja el.

Basa Erzsébet (Tolna megye) a
Bonyhadi Koérhaz és
Rendeldintézet Egynapos
Sebészet és Miité fondveére
tobb évtizede dolgozik az
egészségiigyben. Diplomas
apoldi szaktudasa és a gyakor-
latban szerzett tapasztalatai
segitséget jelentettek az osz-
taly munkajanak szervezésé-
ben. Csakis a betegek érdekeit
képviseld, mély humanumd,
lelkiismeretes szakember, tel-

HIVATASUNK 2015/3.

jesitményét felettesei és a
betegek egyarant nagyra érté-
kelik.

Gombasné Judt Magdolna
(Vas megye) a kamara Vas
megyei teriileti szervezet elnd-
ke szakoktatoként dolgozott,
majd a szombathelyi
Markusovszky Korhaz tobb
osztalyan osztalyvezetd
fonovérként tevékenykedett.
2012-ben vonult nyugdijba, de
kapcsolata nem szakadt meg
az egészségliggyel, mert
folyamatosan részt vesz a
féiskolai oktatasban, az apolok
képzésében.

Bognar Gabriella (Veszprém
megye) a csetényi Védéndi
Szolgalat teriileti véd6ndje azt
a hivatast valasztotta, mely-
ben tokéletesen megtalalta a
lehetéséget az 5nmegvalosi-
tasra. Lakohelyén, Csetényben
€s a szomszédos Szaparon
vallalta fel a jové nemzedéké-
nek preventiv,
egészségfejleszto,
egészségmegOrz6 gondozasat
a fogantatastol az egészséges
felnéttkorig. Lelkiismeretes,
eredményes munkat végez.

Csornyei Marta (Zala megye),
a Hévizgydgyfiird6 és Szent
Andras Reumakorhaz apolasi
igazgatdjanak elhivatott-
saga, a szakdolgozdkért valo
tenni akarasa példaértékd.

Az apolasszakma fejlesztését
sziviigyének tekinti, munka-
jata jo kommunikacio, a
megbizhatosag, a felel6s-
ségvallalas, vidamsag és opti-
mizmus jellemzi. A szakmai
érdekvédelmi munkaban is
élenjar, a Magyar Apolasi
lgazgatok Egyesiiletének
elndkségében és a teriileti
szervezet Oktatasi Bizott-
sagaban is tevékenyen

részt vesz.

S. L
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MESZK Aktua

IS

Valasztunk

Badr a kamara honlapjan is kézzétételre keriilt, a helyi és
teriileti elnékok nagyon sok energidt fektettek abba, hogy
aktivizdljdk a helyi szervezetek tagjait, igy a szakdolgozoi

tarsadalmat, hogy vegyenek részt a valasztasokon - mondta

a Hivatdsunknak dr. Horvath Csilla, a MESZK fétitkdra.

dén lejar a MESZK 2011-
ben négy évre valasztott
tisztségviseldinek, ligyintézé

szervei nem tisztségviseld
tagjainak, valamint képvise-
leti szervei kuldotteinek
mandatuma (helyi, teriileti,
orszagos egyarant). A t6bb-
kords valasztas elsé for-
duldja, a helyi szervezetek
megalakulasa augusztusban
lezarult, a tagsag és a helyi
valasztasi bizottsagok kor-
rektll tartottak a hatar-
id6ket - szamolt be a
lapunknak dr. Horvath
Csilla.

- A tapasztalat azt
mutatja, hogy nemcsak a
szavazasra, de a kozos
munkara, a kozossegi
feladatok vallalasara is
egyre nehezebb ravenni a
tagokat. Az informacidkat
a honlapunkon kivil a
terlileti, és rajtuk keresztil
a helyi szervezeteken
keresztiil igyekszink eljut-
tatni mind a 100 ezer ta-
gunkhoz, ez kicsit nehéz-
kesebb az alapellatasban
dolgozdk esetében, hiszen
ezek a kollégaink teriletileg
szétszortan dolgoznak.

A valasztasok el6készitése
mar tavaly nyaron meg-
kezd6dott a nyolctagu
Alapszabaly Feliilvizsgalo
Bizottsag (AFB) mega-
lakulasaval, amelyet

Horvath Csilla és Uveges
Péterné vezetnek.

- A MESZK Alapszaba-
lyanak mddositasara azért
volt sziikség, mert megval-
tozott a hivatasrendekre
vonatkozo torvény, és ezért
nekiink is at kellett tekin-
teni belsd valasztasi sza-
balyzatunkat, els6sorban a
valasztasi hatarid6k tekin-
tetében. Emellett sziiksé-
gessé valt néhany ponto-
sitas, de Iényegében nem
kellett uj alapokra helyezni
az Alapszabalyunkat. Ez a
valtoztatasi kotelezettség
egyebként mindharom
egészségligyi agazati
kamarara vonatkozott,
azonban a dontéshozo
hagyott mozgasteret is, a
koztestiiletek szabadon
donthettek példaul arrdl,
hogy a valasztasok a
valasztasra jogosult tagok
egyideji személyes jelen-
létével megvalosuld
gyllésen torténjenek, vagy
elényben részesitik-e a
tagok személyes jelenlétét
nem igénylé elektronikus
valasztasokat.

A MESZK sajatossaga,
hogy 2011 dta rendelkezik
sajat valasztasi szabalyzat-
tal, azonban a térvényt ugy
madositottak, hogy ennek
az alapszabaly részeként
kell megjelennie a jovében.

Az AFB, amely a terileti
szervezetek egyes kép-
viseldinek részvételével
alakult meg, javaslatot ter-
jesztett el6 az orszagos
elndkség, a terileti eln6kok
€s a szakmai tagozatvezetdk
tanacsa felé, majd az
veélemeényiik, észrevételeik,
inditvanyaik nyoman
bévitett javaslatcsomag
sziiletett, az Alapszabalyt
ezekkel a valtoztatasokkal
fogadta el aprilisban az
orszagos kildottkdzgydlés.

- Arra torekedtilink, hogy
mind a valasztasi szaba-
lyokat, mind az Alapszabalyt
ugy modositsuk, hogy az
mindinkabb megfeleljen a
teriileti szervezetek és szak-
mai tagozatok igényeinek,
hiszen 6k allnak kdzvetlen
kapcsolatban a tagokkal és
latjak, hogy nekik milyen
igényeik vannak. Ez foko-
zottan igaz volt a valasztasi
szabalyokra, ahol mind a
teriileti elnokoket, mind a
szakmai tagozatvezetdket
megkeértik arra, hogy
adjanak javaslatokat az
AFB-nek. Ezekbdl szirtik le
az els6 javaslattervezetet,
amelyhez azutan ismét min-
denki hozzaszélhatott. A
terlileti szervezeteken,
tagozatokon keresztiil a
tagok kozvetlendl is részt
vehettek az uj rendszer
kialakitdsaban — magyarazta
Horvath Csilla.

Az idei valasztas mar az
Uj szabalyok szerint zajlik.
A kuildottek valasztasanak
Utemtervét mar tavasszal
megkaptak a teriiletek, de a
fotitkar azt mondja, szemé-
lyesen is segitséget nyuj-
tanak a valasztasok lebo-
nyolitasahoz, ha valaki erre
igényt tart.

- A valasztasi szabalyzat
kottaja szerint hirdetmény
utjan, a honlapunkon ér-
tesitettlik tagjainkat arrol,

hogy valasztasok lesznek.
A tagokat a helyi jeldl6bi-
zottsag hivja fel a jeldlésre,
feltlintetve a jelolés
hataridejét, szintén hirdet-
mény formajaban. Ebben a
teriileti szervezetek lgy-
viteli szervei nyujtanak
segitséget. A felhivashoz
jelolélapot és jeldlés elfo-
gado nyilatkozatot
mellékelnek, ehhez tartozik
még eqgy O0sszeférhetet-
lenségrél szold tajékoztato,
¢és egy felelésségvallalasi
nyilatkozat. A menetrend
a helyi, a terileti, a szakmai
tagozati és az orszagos
valasztasoknal ugyanaz.

A valasztasi névjegyzéket
a valasztast megel6z6
legalabb 20 nappal kell
hirdetményként kdzzétenni
a MESZK honlapjan, a ta-
goknak harom napjuk van
arra, hogy ellenérizzék azt,
¢€s probléma esetén kifogas-
sal éljenek.

- Mivel a tagfelvételrdl
a tagfelvételi kérelem te-
rilleti szervezethez torténd
beérkezését kovetd elsé
naptdl szamitott 15 napon
beliil kell hatarozattal don-
teni, €s a tagsagi jogviszony
a kérelem benyujtasanak
napjaval jon létre, el6for-
dulhat, hogy a friss kamarai
tag még nem szerepel a
névjegyzékben - magyaraz
egy peéldat a fotitkar. - A
végleges valasztoi név-
jegyzéket a valasztast meg-
el6z6 14. napig kell koz-
zétenni, ezen mar nem lehet
valtoztatni. A jeldléseket és
a jelolést elfogado nyi-
latkozatot a valasztast
megel06z6 tizedik napig kell
eljuttatni a Jel6ld Bizott-
saghoz. Ezen a proceduran
a helyi szervezetek tekin-
tetében mar tul vagyunk.
Helyi és terileti kiildott
személyére valamennyi
MESZK tag jeldlhet és jeldl-



hetd, tagozati kildott-
gyulési kiildott, orszagos
tagozati kiildott viszont
csak az adott tagozat tagja
lehet. Az orszagos kiildéttek
pedig a teriileti kiildottek
koziil kerilnek megva-
lasztasra.

A helyi szervezetek ala-
kulé kiildottvalaszto tag-
gyulésén keril sor a helyi
kiildottek megvalasztasara.
Ezt kdvetéen a mar
megvalasztott helyi kildot-
tek valasztjak meg a helyi
szervezetek elnokét, alel-
nokét, valasztasi bizottsagat
¢és a teriileti kiildotteket.

- Helyi kiildéttnek 500
fOs tagsagig negyven ta-
gonként egy f6 valaszthato,
az 501 f6 folott az elébbiek
szerint, plusz 100 tagonként
egy f0. Példaként egy 3000
fos helyi szervezetben 500
fOs tagsagig 40 tagonként
1 fot, azaz 12 6 kiildottet
lehet valasztani, ehhez 100
tagonként plusz egy fot,
azaz a maradék 2500 fére
meég 25 fot, igy a helyi

kuldottek létszama Osszesen
37 fé.

A terileti kildottek a
tertileti kildottgyulésbe
kerlilnek, 6k valasztjak meg
az orszagos kiildotteket, és
az orszagos tagozati
kiildottgydlés kiildottjeit.

- Az el6z6 valasztasokhoz
képest uj elem, hogy a 21
szakmai tagozat Orszagos
Tagozati Kildottgydlés
kuldotteit a terileti
kiildottgydlésen valasztjak.
A teriileti szervezetek mar
nyar elején tajékoztatast
kaptak az Orszagos Hiva-
taltdl arra vonatkozolag,
hogy hany f6s az adott
orszagos szakmai tagozat,
mekkora a tagsag létszama
az adott teriileti szervezet
illetékesseqi teriiletén, és
nem utolsésorban arrol,
hogy hany f6 orszagos
tagozati taggydlési kiildot-
tet kell megvalasztani.
Amennyiben a terileti
szervezetek illetékessegi
teriiletén az egyes szakmai
tagozathoz tartozok szama

nem éri el az Alapszabaly
230. pontjaban meghataro-
zott mértéket, szakmai
tagozatonként 1 f6 Or-
szagos Tagozati Kildott-
gyllési kuldottet min-
denképpen valasztani kell.
Minden tagozatnak kiilén
valasztasi névjegyzéket kell
felallitani, a tagozat minden
tagja jelolhet és jeldlhetd
kiildottnek. Az orszagos
tagozati kildottgydlési
kiildottek az Orszagos
Tagozati Kiildottgyllésen
valasztjak meg az orszagos
tagozatvezetét (a tagozat
minden tagja jeldlhet és
valaszthatd e tisztségre) és
a tagozatonkénti 2 f6
orszagos kiildottet.

A helyi szervezetek va-
lasztasan nincs részvételi
limit, azaz a helyi kiil-
dottvalasztas elsd forduloja
- fliggetlendl a megjelent,
valasztasra jogosult kamarai
tagok létszamatal — ér-
vényes.

Mas szabalyok vonatkoz-
nak viszont a tertileti,
tagozati €s az orszagos
valasztasokra, ugyanis ezek-
ben az esetekben az elsé
fordulo akkor érvényes, ha a
valasztasra jogosultaknak
tobb mint 25 szazaléka
szavazott, ellenkezd esetben
masodik fordulot kell tar-
tani, amely a szavazatot
leado tagok szamara tekin-
tet nélkiil érvényes. Fontos
szabaly viszont, hogy a
masodik forduldé idépontja
az els6 fordulo napjatol
szamitva legkorabban
tizendt napon tul, de
legkés6bb negyvendt napon
beliil tiizhetd ki.

Ha a masodik forduld
eredménytelen, négy hona-
pon beliil megismételt
valasztast kell tartani, azzal,
hogy az eredménytelen
masodik fordulo, illetve
annak utolso napja és a
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megismételt valasztas, illet-
ve annak elsé napja kdzott
harminc napnal kevesebb
nem telhet el. Ha a megis-
mételt valasztas masodik
forduloja is érvénytelen
vagy eredménytelen, a tiszt-
ség, mandatum a soron
kovetkezd altalanos valasz-
tasig betoltetlen marad.

- Itt markansan valtozott
a kamarai torvény, mert
korabban nem volt el6iras
az, hogy a kiildottek tébb
mint 25 szazalékanak
szavaznia kell ahhoz, hogy
a valasztas érvényes legyen.

Ha a masodik fordulo
ervénytelen vagy eredmény-
telen, négy hdnapon beliil
megismételt valasztast kell
tartani. Tapasztalataink
szerint, a helyi és teriileti
kildottek esetében sikeriilt
megvalasztani az Alap-
szabalyban meghatarozott
kiildotti létszamot, a helyi
elndki posztra altalaban egy-
két jelolés futott be, elmond-
hatd, hogy tomegével sehol
nincsenek jeldltek. A val-
lalkozd szellemlek kevesen
vannak, ami annak tiikrében
lehet aggalyos, hogy csak
egymast kovetden két alka-
lommal valaszthatd meg
ugyanaz a szeméely az adott
tisztségre, €s gondolni kell az
utodokra is. Az elsé ciklus
2011-ben indult, a masodik
most veszi majd kezdetét.

- Ugy tervezziik, hogy az
orszagos kiildottkézgydlés
az uj orszagos kiildottekkel
december 11-e kornyékén
keriil 6sszehivasra, ezért a
terileti valasztasokat
legkésObb oktober elsé, vagy
masodik hetében kell meg-
tartani, hogy akkor se
fussunk ki az idébdl, ha
akad olyan hely, ahol meg
kell ismételni a valaszta-
sokat.

S. L.
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Apolok fekete napjai

A betegek utan a szakdolgozok az egészségligy
permanens forrdshidnydnak legnagyobb vesztesei

- mondta dr. Balogh Zoltdn, a MESZK elndke Buda-
pesten, az 6sz szezonnyito egészségpolitikai rendezvé-
nyén, az Onkormdnyzati Egészségiigyi Napokon.

fehér kopenyesek napjaira

a munkakdrilmények, az
anyagi, szakmai és tarsadalmi
megbecsiiltség hianya huznak
sotét arnyékot. A hianyossagok-
ra, €s a jelenben elmulasztott
dontések jovében varhato,
egyre fenyegetébb kdvetkezmé-
nyeire a MESZK évek ota igyek-
szik felhivni a politikai dontésho-
z0k figyelmét, nem riadva vissza
attol sem, hogy a demonstraciok
szervezésével atlépia torvényben
neki szabott mozgasteret.

Olyan dolgokat sorolok, ame-
lyeket régota hangoztatunk —
mondta el6adasa bevezetdjeben
az elnok. Elséként a szakdolgo-
zok tulterheltségét emlitette,
hiszen a korhazakban egyre
tobb a beteg, akik mind sulyo-
sabb allapotban keriilnek az
ellatorendszerbe. Az id6s6do
tarsadalom még nagyobb terhet
ré majd az apoldkra, akik bar
kevesen vannak, de az intéz-
ményekben ezzel egyidejlileg
mégis megjelenik az alulfoglal-
koztatottsag is, hiszen a szak-
dolgozok tudasat nem a kép-
zettségliknek és végzettségiik-
nek megfelel6 modon hasznal-
jak fel.

A kamara mar 2004-ben fel-
hivta a figyelmet a varhato
szakemberhianyra, amelynek
orvoslasara mindeddig nem szii-
lettek hathatos intézkedések,
éppen ellenkezdleg. Az elmult
években a képzési rendszer nem
kovette az apolok alkalmazasa-
nak feltételeit, az uj szakiranyok
sok esetben nem épliltek be a

hazai alkalmazas rendszerébe.
Példaként a korzeti apolok kép-
zését emlitette Balogh Zoltan,
amit korabban bevezettek, majd
Ot évvel ezel6tt megsziintettek.

Nem sikeriilt rendezni a szak-
dolgozoi béreket sem. Egy diplo-
mas apold fizetése 2002 és
2012 kozott tizezer forinttal lett
tobb. Ebben csak azutan tortént
valtozas, hogy az eléz6 ciklus-
ban - miutan a kamara meg-
szervezte azt a nagygyilést,
amelyen 4000 szakdolgozo
kérte szamon Szocska Miklos
akkori allamtitkart - a bértar-
gyalasokon a MESZK javaslatara
kialakult az a bértabla, amely-
nek eredményeként mar érez-
hetden tobb pénzt vihettek haza
a novérek és apolok. Az akkor
rendelkezésre allo 30 milliard
forintbol 15 milliard jutott 60
ezer szakdolgozonak, és ugyan-
ennyi 25 ezer orvosnak.

A Semmelweis-terv human-
eréforras stratégiajaban 2011-
ben mar szerepelt, hogy at kell
alakitani a potlékrendszert, és a
kiegészitéseket 100 szazalékkal
meg kell emelni. Ezzel szemben
egy évvel késébb befagyasztot-
tak az alapbéreket, és a bértab-
laban meghatarozott emelések
0sszege nem éplilt be a szakdol-
gozoi alapfizetésekbe, igy a pot-
Iékok mértéke valtozatlan
maradt.

Mig a szakdolgozoi bérek
emelésére 2013-ban még
jutott forras, 2014-ben hiaba
vartak az illetmények rendezé-
sének folytatasat. Tavaly év

végén dontott arrdl a kamara
orszagos elndksége, hogy hat-
hatosabb lépéseket kell tennitik
annak érdekében, hogy az apo-
las lgyével foglalkozzon a
szakpolitika. Marcius 21-ére
nagygyulésre hivtak az akkor
hivatalban Iévé Zombor Gabort,
aki teljes mértékben egyetér-
tett a szakdolgozok 12 pontja-
ban megfogalmazott kdvetelé-
seikkel.

Mig erre a rendezvényre az
allamtitkar azzal a miniszterel-
noki utasitassal érkezett, hogy
az els6 félév végére a szaktarca-
nak ki kell dolgoznia a szakdol-
gozoi életpalyamodellt, junius-
ban mar azt jelentette be a
szakpolitikus, hogy nem lesz
¢letpalyamodell az egészség-
ligyben. Mikdzben a kormany
népegészségligyi fokuszu agaza-
ti stratégiat fogadott el, annak
kidolgozasakor nem voltak
figyelemmel arra a nemzetkozi-
leg igazolt tényre, hogy a szak-
dolgozok képzettségének emelé-
sével javulnak a népegészség-
ligyi mutatok.

A szakdolgozok, azaz a kriti-
kus témeg szerint a MESZK 12
pontjaban foglaltak vallalhatoak
- vélekedett Balogh Zoltan. Az
ezekben megfogalmazottak

mentén indult el nyar elején az
Agazati Kollektiv Szerzédéssel
(AKSZ) kapcsolatos targyalasso-
rozat, amelynek négy forduldjan
vannak tul a szervezetek.
Legutobb augusztus 19-én (ilt
targyaloasztalhoz az akkor még
hivatalaban 1évé Zombor Ga-
borral a Magyarorszagi Munka-
vallalok Szocialis és Egészség-
tigyi Agazatban Dolgozok
Demokratikus Szakszervezete
(MSZEDDSZ), a Mentédolgozok
Onallo Szakszervezete, a Magyar
Orvosi Kamara és a MESZK.
Mint az elnok fogalmazott,
elvarjak, hogy mind a munka-
szabalyok, mind a bérek tekinte-
tében garancialis elemeket is
beépitsenek az AKSZ-be.

Az elmult években 500 milli-
ard forintot kapott az egészség-
ligy - idézte a politikusok sok-
szor hangoztatott mondatat
Balogh Zoltan, azonban hozza-
tette azt is, hogy ezt az unids
pénzt, amelynek donté tobbsé-
gét kdrhaz-rekonstrukciora és Uj
intézmények épitésére forditotta
a kormany, hiabavalo volt elkol-
teni akkor, ha nem lesznek szak-
emberek, akik ott ellassak a
betegeket.

T.0.
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Novertortenelem

Latogatoban a Szent Janos Korhaz muzeumaban

Egykor halk léptli apacak apoltak a betegeket a Szent Janos Kdrhazban is. Talan itt
suhantak el ezeken a kanyargos folyosdkon, fekete ruhajukban, vallukra omlé apacafa-
tyolban, csdndesen, alazattal, ahol most mi Iépkeduink.

Kﬁvetjﬂk I€pcsékon fel, ho-
malyos folyosdkon at dr.
Katona Jozsef szajsebész féor-
vost, végiil egy raccsal védett
ajtéhoz érkeziink, €s belépiink a
Szent Janos Kérhaz Orvos- €s
Apolastérténeti Mizeumaba. A
minddssze egyetlen, am tagas
€s napfényes szobaban tarlok és
szekrénykék, benniik rég elfele-
dett orvosi eszkdzok, iratmap-
pak, kdnyvek. Koroskoriil a fal
mellett apacarendek ruhaiba
bujtatott babak sorakoznak,
tivegburak védik 6ket a portol.
- Erre barmely korhaz biiszke
lehetne - mutat kdrbe széles
mozdulattal a féorvos, aki negy-
venkét éve dolgozik az intéz-
ményben, és mindjart arrdl be-
szél, hogy a muzeum elddje az
az apolastorténeti tarlat volt,
amelyet 1996-ban, az ,U0j" kor-
haz alapkdletételének 100. év-
forduléjanak alkalmabdl nyitot-
tak meg. Akkor egy 1943-ban
keltezett betegapold oklevelet,
egy 1880-as évekbdl szarmazo
injekciotarolot, ampullakat,
fecskendéket allitottak ki. Ezek
mellett a kdrhazi kapolna folyo-
s6jan mar akkor ott allt az a 23
baba is, amelyeken a magyaror-
szagi apolorendek oltozetét

Veszni [atom a felmeno érté-
keinket" - dr. Katona Jozsef
szajsebész féorvos, a muzeum
megalapitdja, gondnoka és
kuratora is egyben

mutattak be. Azonban a hely-
szin nem volt alkalmas a tar-
gyak hosszu tavu tarolasara,
ezért a kiallitas atmenetileg
bezart, és csak tizennégy évvel
kés6bb, az intézmény fennalla-
sanak 300. évforduldjan nyitot-
tak meg ujra, 2010-ben, ebben
a szobaban.

- Na, de miért vallalja ma-
gara egy ilyen kiallitas ny(igjét?
- faggatom Katona doktort, aki
elséként arrdl mesél, édesapja,
nagyapja, nagybatyja mind
orvosok voltak, ahogy masok is
a csaladban, dsszesen tizennyol-

can a felmendi kozott. Az 6
hagyatékuk is itt lathatd most
ebben a szobaban, és az orvos
tobb évtizedes gyljtdmun-
kajanak értékeivel is folyamato-
san gyarapitja, boviti a tarlatot.
- Vettem, gydjtéttem, csere-
beréltem - meséli Katona doktor,
€s mutatja a takaros sorban allé
fogszinmintakat, az lvegfecs-
kenddket, a fém injekcids tliket,
€s a régi sterilizalo késziilékeket,
szamos, muzealis értékii fogot,
sztetoszkdpot, gyogyszeres do-
bozokat, na meg a nagypapa
lazmérdjét a huszas évekbdl.
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Szeretet Lanyai

Lassan haladunk a tarlok mel-
lett, egy megsargult fotéra ra-
mutat a féorvos: anyai nagy-
nénje all ott, aki Vincés ndvér
volt.

- Valamennyi kérhaznak volt
apacarendje, a Janos Kdrhaz
betegeit a Szent Vince Irgalmas
Névérek apoltak nagy odaadas-
sal és alazattal - mondja a -
orvos, és gyorsan rovid 6ssze-
foglalét ad a rend torténetérdl,
€s Szent Vince életérdl is. A ren-
det Pali Szent Vince és Marillac
Szent Lujza alapitotta 1633-
ban, Franciaorszagban. Vince
papnak késziilt, de az irasok gy
tartjak, Afrikaban tért meg iga-
zan, ahol torok kaldzok adtak el
rabszolgaként. Gazdaja egy
hitehagyott, volt ferences pap
volt, akit végiil sikeriilt visszaté-
ritenie a keresztény hitre, s
egyiitt koltoztek vissza Fran-
ciaorszagba, ahol Vince pléba-
nos, majd lelkész volt. Szem-
besiilve a parasztok vallasi
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tudatlansagaval és elhagyatott-
sagaval alapitott szerzetet, hogy
papokat neveljen és missziokat
inditson. A néi szerzet tagjait a
Szeretet Leanyainak vagy Ir-
galmas Névéreknek nevezték el,
és elsésorban az arvak felkaro-
lasa volt a feladatuk. Azota sok
ezer irgalmas n6vér szentelte
életét betegek apolasanak,
szegények gondozasanak, a
hiséges munkatarsak negyven-
ezer elhagyott gyermeket men-
tettek meg az €hhalaltol.

Fébé evangélikus diakonissza
nover egyenruhaja. A rend
1924-ben alakult, hogy tagjai
.Krisztus szeretetének, fényének
hordozoi legyenek”. Szerteagazé
misszioiknak és diakéniai szol-
galatuknak 1951-ben a kommu-
nista allamhatalom 6nkénye
vetett véget. Akkor mintegy 200
diakonissza testvér volt a tagja a
rendnek. Ma a piliscsabai Silo-
ban mozgassériilteknek tartanak
fenn tarsas otthont, a bentlakok
mellett a kdrnyéken €l0 sériilt
embereknek is igyekeznek segit-
séget nyujtani az 6nalld életvitel
megvaldsitasaban

- Magyarorszagon Pinkafn
grof Széchenyi Franciska alapi-
totta meg a rendet - flizi tovabb
a torténetet Katona doktor. A
kovetkezd szaz évben, 1950-ig
1430 irgalmas névér dolgozott a
kérhazakban, szeretetotthonok-
ban, arvahazakban, bértonben és
a vakok intézetében, valamint az
oktatasi intézményekben, bol-
csddétdl tanitoképzdig. A ndvé-
rek elsddleges hivatasa az élet-
szentségre torekvés: ,Istent min-
denekfelett szeretni, és 6t a sze-
gények személyében szolgalni".

A noverek gyogyitjak
a betegeket

Régimaodi betlikkel irott levelet
nyom a kezembe a f@orvos,
amiben igy emlékszik vissza
2005 novemberében Kosztos
Teréz névér: ,1938-ban, mint
kezdd apolondvér helyeztek
Eléljaréim az »Uj Szent Janos«

Az Irgalmas Névérek, a Pali
Szent Vince Szeretet Leanyai
korh(i és mai dltozetben

Szétszedheté miitéasztal makettje, amely a két vilaghaboru kdzott
késziilt, ezzel demonstraltak az akkori cégek, milyen terméket sze-

retnének eladni

korhazba. Az I. Bel-osztalyra
keriiltem. 1950 tavaszaig apol-
tam itt a betegeket, szeretettel,
orommel végeztem feleldsség-
teljes munkamat, Krisztust szol-
galtam a szenveddkben - »mig
engedtéke. JO érzéssel gondolok
vissza az ott toltott idére.”

- A mizeum megnyitdjara
még el tudott jonni egy masik
ndvér, az akkor kilencven felett
jaro Visy Klara, aki a rend tagja-
ként 40 évet dolgozott itt. Reg-
gelente, akarcsak tarsai, két vil-
lamosjeggyel a zsebében indult
utnak a rendhazbdl, a koérhazban

L

e

mélyen gyokerezd hivatastudat-
tal, odaadassal apolta a betege-
ket akar 24 éran keresztiil, majd
a masik jeggyel visszautazott a
Ménesi uti zardaba. Ezek a nové-
rek Ugy nyujtottak mindségi
apolast, hogy a munkajukért
fizetést nem is kaptak - mondja
Katona Jozsef, aki lemondoan
ugy véli, ma mar nem ,sikk"
életen at tartd alazatossaggal
apolni, segiteni a raszorulokat.

- Pedig a beteget igazabdl
nem az orvos, hanem a névér
gyogyitja. O reggelizteti, kérdezi
a hogylétérdl, kotozi a sebeit,

Az els6 betegapold apacarend a Szent Erzsébetrdl Ne-
vezett Betegapolo Néverek voltak, akik 1626-ban
oltottek magukra a reqularis harmadrendi ferencesek
ruhajat - bar csak a huszadik szazad elejétdl tartoztak
a ferencesek csaladjahoz. A kozosséget Arpad-hazi
Szent Erzsébet partfogasa ala helyezték. Magyaror-
szagon el6szor Pozsonyban hoztak létre rendhazat,

1738-ban, Budan pedig majd 6tven évvel késébb,
hogy a polgarsag szamara is legyen egy a néket apolo
korhaz. Az évtizedek mulasaval boviilt az éplet, kor-
termek, miito, laboratérium €s boncterem épiilt, ren-
deldjiikben ambulans betegeket is fogadtak az erzseé-
betapacak, akik minden gyogyitasra szorulé asszonyon
segitettek. A korhazban a kilencszazas évek elején
tobb mint ezer beteget lattak el évente, emellett az
apacak az ujpesti kozkorhazban is segitettek az apo-
lasban. A haborut koveto ildoztetések nyoman 1950-
ben 69 ndver hagyta el a F6 utcai rendhazat.




Muzealis értéki fecskend6k - ma muanyaggal potoljak

vele van napkdzben. Mekkora
teher ma a kdrhazaknak, hogy
Osszemossak a szocialis problé-
makat a gyogyitassal, egykor
ezek gondjat kiildn szerzetes-
rendek vallaltak, mas-mas
helylitt. Az apolassal foglalkozo
rendek egykor remekiil megol-
dottak azt a problémat, amely-
nek rendezésével ma nap mint
nap kiiszkddik az egészségpoliti-
ka: az apoldhianyt.

- A mult szazad kdzepéig sza-
mos apolérend névérei és diako-
nisszai segitettek a korhazi bete-
gek gondozasaban - folytatja a
visszaemlékezést a féorvos. A
régi polgari strukturaban kiemelt
megbecsiiltséget élvezd rendek
[l. vilaghaboru utani lildoztetésé-
vel egyre inkabb civillé valt az
apolasi szakma is. Az apacak ko-
ziil sokan varrononek alltak, am
ahogy telt az id6, egyre-masra
jelentek meg Ujra a korhazban;
€s azokon az osztalyokon, ahol
ismerték a hozzaallasukat és a
munkajuk mindségét, jo szivvel
fogadtak 6ket. - Bar az utokor
nem mutat iranyukba tul nagy
megbecsiiltséget - jegyzi meg
tarlatvezetdnk.

Irorol, pszichiaterrol

Ujabb tarlo mellé Iépiink, az
liveglap alatt nagyméretii
konyv.

Néhany ismerds név a régi gyogyszeres dobozok feliratai kozott

- Ez az 1937-es kotet tar-
talmazza Kosztolanyi Dezs6
boncolasi jegyzékonyvét is -
mutat egy bejegyzésre. Az ird
halalanak oka végiil a gécos
tiidégyulladas volt, bar ko-
rabban gégerakkal kezelték,
mitétekkel és a radiumbesu-
garzasokkal. Katona doktor azt
mondja, nem akar kegyeleti
jogokat sérteni, ezért a bonc-
tani jegyz6kdnyv minden rész-
letét nem arulja el, de annyit
azért mondhat, Kosztolanyi
¢letvitele, a napi sok-sok kave,
a mértékteleniil szivott ciga-
rettak okoztak elsésorban,
hogy az ir6t 51 éves koraban
elragadta a halal.

- Itt dolgozott az a pszichia-
ter, aki b6 két évtizeddel késébb
Adolf Eichmann biintethetdsé-

gét vizsgalta - lebbenti el a port
egy elfeledett zsido orvos, dr.
Kulcsar Istvan emlékérél Katona
doktor, aki nemcsak a régi fel-
szereléseket, de a haz boncolasi
jegyzdkanyveit, kortorténetei
naploit, egy€b okiratait is men-
tette, ha lehetett. Innen is tudja,
hogy a késdbb Izraelbe emigralt
pszichiater 1936 elején lett
bentlako segédorvos a Szent
Janos Kézkorhaz ideg- és elme-
osztalyan, ahol nyolc évig dol-
gozott. Mikdzben a féorvos
lapozgatja a megsargult oldala-
kat, amelyeken a fekete t6It6-
tollal irott bejegyzések sorakoz-
nak a kdrhazrdl és az egykor ott
kezelt betegekrdl, arrol is mesél:
olvasta a naci vezért diagnoszti-
zalo Kulesar Istvan feljegyzéseit,
amelyek az 1960-ban elfogott
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SS fotiszttel folytatott Izraelben,
olykor huszoras beszélgetések
nyoman késziiltek.

Mig beszélgetiink, kiderdil,
Katona Jozsef nemcsak a hiva-
tasat, hanem a torténelmet is
szenvedélyesen szereti. Szoba
keriil még az I. vilaghaboru,
megemliti Hugonnai Vilmat, az
elsé magyar orvosnét is, aki
nem mellesleg hat éven at
betegapolast is oktatott az
Orszagos N6képz6 Egyesii-
letben. De végiil visszakanyaro-
dunk oda, hogy a tudast, a
gydgyitast sokdig a szerzetes-
rendek birtokoltak, naluk 6ssz-
pontosultak az orvosi ismere-
tek, igy a betegek ellatasa,
apolasa is az 6 feladatuk volt
leginkabb, bar a rendhazakhoz
épitett ispotalyokban leginkabb
szocialis és karitativ jellegl
munka folyt, mint érdemi gyd-
gyitas.

Kdzépiskolasok jonnek leg-
inkabb latogatoként a muze-
umba, akiknek szivesen mesél
Katona doktor a névérek, szer-
zetesrendek és az orvoslas tor-
ténetérdl. Azt meséli, konnyl
kivancsisagot ébreszteni a fia-
talokban, akik érdeklédve hall-
gatjak a targyak torténetét, és
szedegetik az orvoslas- és apo-
las torténetének tudasmorzsait.
De nyitva a tarlat a muzeumok
€jszakajan is, betérnek olyankor
is a latogatok.

Torténelmi sétank hosszura
nyult, bar csak egyetlen szobat
kellett kdrbejarnunk. Miel6tt
kilépnénk a folyosdra, és kat-
tanna mogottiink a zar, még
egyszer visszanézek, a szazéves
épiilet hatalmas ablakain
bedmld délel6tti napfényben
szeliden, néman sorakoznak az
apacababak a burak alatt.
Eleven el6deik emlékét néman
Orzik a kérhaz ddon falai.

Sofalvi Luca
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Az ¢V fiatal arca

Szellemi kreativ
kolerikus vagyok

Vidéki lanyként még apolondnek keésziilt, mara mar az Or-
szagos Epidemioldgiai Kézpont (OEK) munkatarsa Szabo Rita
diplomas és egyetemi okleveles apolo. Nem szégyelli beval-
lani, hogy munkaalkoholista, de ugy €rzi, jelenlegi €letszaka-
szaban ez most igy van rendjén. Az Ev Fiatal Arca 2014
palyazatra kollégandje jeldlte, €letrajzaban hosszu oldalakat
tesz ki el0adasainak felsorolasa és publikacios jegyzéke.

- Elég keményen megdol-
goztatjdk a fénokei...

- Vannak kotelezo, és vannak
onként vallalt feladataim. Mivel
az intézet leginkabb modszerta-
ni kozpontként funkcional, igy a
szokasos napi feladatainkon tul
tovabbképzéseket tartunk, kon-
ferenciakat rendeziink, és kor-
hazi meghivasoknak teszlink
eleget, ahol leginkabb a korhazi
fertézésekrol, megelézésiikrol és
a kézhigénérdl adunk eld. Van
két akkreditalt képzés, amelye-
ket én szerveztem. Elvaras, hogy
eléadjak, publikaljak, ezzel egy
idében viszont a sziikséges
tamogatast is megkapom a
vezet6imtol.

- On képviseli a szigort hatd-
sdgot?

- A hatésagi feladatokat az
ANTSZ végzi, mi csak felkérésre
vesziink részt egy-eqgy vizsgalat-
ban. Az osztalyunk f6 feladata a
Nemzeti Nosocomialis Surveil-
lance Rendszerbe érkezé jelen-
tések adatainak feldolgozasa.

- Nem nagyon szertedgazo ez
a téma?

- Toébb surveillance modulunk
van, igy két-harom teriilet jut
munkatarsanként, mindenki a
sajatjaval foglalkozik elsésorban,

én a korhazakbol jelentett veér-
aramfertdzésekkel és a hamaro-
san indulo, bentlakasos szocialis
intézmények surveillance ada-
taival. Emellett részt vesziink
modszertani levelek kidolgoza-
saban, jogszabalyok véleménye-
zésében, tovabbképzések kidol-
gozasaban is.

- Miért vdlasztotta annak
idején az dpoldi hivatdst?

- Edesanyam betegsége miatt
egy idében gydgytornara jart, ez
tetszett meg, €s ezért mentem a
kalocsai Kossuth Zsuzsanna
Egészségligyi Szakkozépiskolaba,
de mégis inkabb a diplomas
apolo szakot valasztottam.

- Ami azért nem gydgytor-
ndsz...

- Az iskolaban szembesiiltem
azzal, hogy ezen a szakteriileten
vannak olyan feladatok is, ame-
lyek tavol alltak télem. igy va-
lasztottam végiil az érettségi
utan a Pécsi Tudomanyegyetem
(PTE) Egészségiigyi Foiskolai
Karanak diplomas apol6 szakat.
Két évet nappali, kettdt pedig
levelezé tagozaton végeztem.

- Miért?

- Hiaba tanultunk a féisko-
lan, amikor korhazi gyakorlatra
kiildtek benniinket, mosdata-

son, pelenkacserén, agytalmo-
sason kiviil nem jutottunk a
betegekhez, ugyanazokat a fel-
adatokat végeztiik, amelyeket a
kozépiskolaban mar begyako-
roltunk. Ugy gondoltam, tébb
rutinra tehetek szert, ha a
levelezé tagozat mellett dolgo-
zom. igy altalanos apoldi mun-
kakdrben helyezkedtem el a
Kaposi Mor Megyei Korhaz
Idegsebészet, Ideggyogyaszat
és Stroke osztalyan. Amikor
végeztem Kaposvaron, felvéte-
liztem a PTE egyetemi okleve-
les apoloi szakara. A sziileim
akkor mar Budapestre koltoz-
tek, és utanuk én is.

- Elég hamar 6ndllovd kellett
vdlnia.

- Szerencsére igen, ugy vé-
lem, j6, ha hamar 6nallésodunk.
- Nem érezte elveszettnek

magadt a févdrosban?

- Nem, végiil is a sziileim is
itt laktak. Egy-egy évet dolgoz-
tam az Agyérbetegségek Orsza-
gos Kdzpontjaban, majd a
Semmelweis Egyetem Neurolo-
giai Klinikajanak Intenziv Tera-
pias osztalyan, sokaig masodal-
lasban. Akkoriban vasaroltunk
csaladi dsszefogassal egy rac-
kevei telket, igy volt, hogy ha-
rom munkahelyem is volt egy-
szerre. A korhazi munkamat is
igyekeztem a t6lem telhetd
legnagyobb lelkiismeretesség-
gel ellatni, végiil aztan ugy
éreztem, hogy tul sok a beteg-
teher, az éjszakai miszak, és
mindezek mellett kellett lejar-
nom Pécsre oktatasra vagy
vizsgazni. Fizikailag kevésbé
leterheld és tobb szellemi krea
tivitast igényl6 feladatot keres
tem, igy bukkantam ra az OEK
egyik allaspalyazatara.

- Kézben még a Margit Kor-
hdzban is dolgozott. Ott mdr
korhdzhigiénés feladatai voltak?

- Még nem, minGséguigyi
koordinatorként a mindségbiz-

tositasi rendszerekkel foglalkoz-
tam.

- Az nem tetszett?

- Erdekesnek talaltam, bar
azon a teriileten nem lehet
annyit fejlédni, mint itt, az OEK-
ben.

- Mondhatni, hogy elézmé-
nyek nélkiil ugrott fejest a kor-
hdzhigiénébe?

- lgen, de nagyon tetszik, €s
hamar beletanultam a feladat-
ba. Igaz, hogy eleinte rengeteg
szakkdnyvet és vonatkozo tudo-
manyos publikaciot olvastam, de
¢lveztem.

- A tapasztalatai, amelyeket
dpoldként szerzett, korreldinak
azzal, amit jdrvdnyiigyi szakem-
berként tapasztal?

— Tudom, hogy milyen problé-
makkal kiiszkodnek a kdrhazak-
ban, ugyanezeket hallom vissza
a szakmai rendezvényeinken,
megbeszéléseinken is.

- Mikor jétt rd, hogy szereti
ezt a munkdt?

— Tulajdonképpen mar korab-
ban talalkoztam az infekcio-
kontrollal, a neuroldgiai klinikan
is probaltam képzést szervezni,
ezaltal fokuszba helyezni a sur-
veillance-t, de ott kevés tamo-
gatast kaptam az 6tleteim meg-
valositasahoz. Bar igényem lett
volna ra, de két éjszakai miszak
k6zott nem volt energiam cikket
irni, vagy eléadasokra késziilni.

- Honnan ez az igény, hogy
mind tobbet akar teljesiteni?

- Szellemi kreativ kolerikus
vagyok. Van egy csomo jo otle-
tem, amit apoloként nem tud-
tam megvalositani, az OEK-ben
pedig lehetéséget kapok ra. A
bizalmat megkaptam, és igye-
keztem meg is halalni, a féigaz-
gatom, az osztalyvezetém is
mindenben tamogatnak.

- Példdul?

- Eleinte kisebb feladatokat
kaptam, hogy legyen lehetdsé-
gem megtanulni az infekcio-



kontroll alapjait. Ennek érdeké-
ben beiskolaztak egy kétéves,
levelezo, kiilfoldi tovabbképzésre
is, amelyet az Eurdpai Betegség-
megeldzési és Jarvanyligyi Koz-
pont (European Centre for
Disease Prevention and Control,
ECDC) szervezett.

— Akkor bizonydra jol beszél
angolul.

- Itthon tanultam a nyelvet,
igy eleinte adodtak nehézsé-
geim, hiszen az angol nyelvi
tanaraink egészen mas angolt
beszéltek, mint amit mi itthon
nyelvtanbol megtanultunk, de
viszonylag gyorsan belerazod-
tam. Ami viszont egészen mas
volt, mint amit itthon megszok-
tam, az a képzés maodszertana.
A délelotti elméleti képzéseken
barmit lehetett kérdezni, akar az
eléadas koézben is, ha valamit a
tanuldk nem értettek, azt Ujra
€s Ujra elmagyaraztak. Délutan
kiscsoportos foglalkozasokat
tartottak, ahol mindenkit be-
vontak a munkaba, mindenkinek
meg kellett szdlalnia. Igyekszem
ezt a mentalitast itthon is ba-
toritani, de egyel6re nem tul

nagy a fogaddkészség, hiszen a
mi iskolarendszerlinkben nem
szokott hozza a hallgatdésag
ahhoz, hogy kérdezzen, amig az
el6éadd beszél. Batortalanok
vagyunk.

- Mi az a népi jdtszohdzi fog-
lalkozdsvezetd? Az énéletrajza-
ban az dll, hogy ilyen képzettsé-
ge is van.

- Anno nagyon szerettem
volna valami kreativ dologgal
foglalkozni, ezért szereztem ezt
a képesitést, gyongyfiizést, ko-
rongozast, szovest, jatékkészi-
tést tanultunk. Az életemnek
abban a szakaszaban jol esett,
de most mar a szellemi krea-
tivitasé a fészerep.

- A gyakorlati produktivitds
madr nincs is jelen az életében?

- Eppen egy lakasfelujitas
kdzepében vagyok, ugyhogy tele
vagyok otletekkel, mar csak egy
mesterember kell hozza, aki
megvalositja ezeket.

- Es mi jelent most szellemi
kihivdst?

- Az ECDC nemrégiben szer-
vezett egy vizsgalatot, amelynek
2009-ben én lettem a hazai

koordinatora, jovére mar a har-
madik vizsgalatot végezziik,
decemberben Stockholmba uta-
zok munkaértekezletre. A bent-
lakasos szocialis intézmények-
ben mértiik fel az infekciokont-
rollt, a fertézések gyakorisagat
€s az antimikrobialis szerek
hasznalatanak mértékét. Ebben
a témakorben kezdtem adatokat
publikalni, angol és magyar
szaklapokban egyarant. A kézhi-
giéné témajaban keésziilt kozos
cikkiink Pusztai Zséfiaval, a
WHO Magyarorszagi Irodajanak
vezetdjével, hogy a hazai bent-
lakasos szocialis intézmények is
szembesiiljenek ezzel a problé-
maval. A Medicina Kiadé gon-
dozasaban jelenik meg a kony-
vem, amelynek targykore szin-
tén a bentlakasos szocialis in-
tézmények infekcidkontrollja, és
hasonlé témaban szerzem meg
a doktori fokozatomat is
novemberben.

- Munkaalkoholista?

- Egyre inkabb. De ebben az
¢letszakaszban ez megfelel sza-
momra.

- Azért biztosan tesz az
egészséqeert.

- Miota elvégeztem az agy-
kontroll tanfolyamot, egyaltalan
nem szedek gyogyszereket. Pro-
balok egészségesen taplalkozni,
inkabb csak ndvényeket, s6t, egy
ideje csak novényeket eszem.

- Vegetdridnus?

- Inkabb a vegansagra pro-
balok attérni augusztus elejétdl,
amiben inkabb az allatok szere-
tete, semmint az egészség moti-
val.

- Ezek szerint korbeveszi
magat dllatokkal?

- Kiskoromban volt minden-
féle a haz koriil, tartottam nyu-
szit, papagajt, de még pokot is.
Szeretem a kutyakat, de a mun-
kabeosztasom miatt azt nem
tarthatok a lakasban, és vala-
hogy mindig a macskak felé
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huzott a szivem. igy két cicaval
osztom meg az otthonomat, 6k
sokkal 6nallobbak is, mint egy
kutyus. Egyikiiket menhelyrél
fogadtam be felnéttként; Fii-
|6pot, a kandurt pedig az utca-
rol szedtem dssze. Nemrégiben
egy honapig ideiglenes gazdaja
voltam egy harmadik cicanak is.
Atértékelddott a kapesolatom a
macskakkal, sokkal szorosabb
veliik a kontaktus, mint egy vi-
déki hazban, ahol kijarhatnak,
csavaroghatnak. Tiz év macska-
tartas utan eljutottam oda,
hogy barhova mehetnek a la-
kasban, nem korlatozom 6ket
semmiben, de néhany szabalyt
maguktol is betartanak, példaul
nem maszkalnak a konyhapul-
ton. Az els6 cicam, Sarika elég
konok természet volt, igyekezett
a végletekig tagitani a korlato-
kat, a macskanevelés alapjait
téle tanultam meg.

- A cicdk simogatdsa a kikap-
csolodds?

- Nem tagadom meg, hogy
igazabol parasztlany vagyok,
ezért a szellemi [ét utan a kerti
munka jelenti a kikapcsolodast.
Rackevén azdta megépiilt a
nyaralonk, a sziileim kora ta-
vasztol késo 6szig ott is laknak,
elég nagy kertet mlivelnek. Hét-
végenként én is kijarok oda, se-
gitek nekik egy-egy napot a ve-
teményesben, azutan a szabad
strandon lazitunk.

- Aztdn otthon folytatja a
szellemi kreativ munkdt?

- Van, hogy €éppen egy széra-
koztato konyvet vagy szakmai
folydiratot olvasgatok, jatszom
a macskakkal, vagy siitok-f6zok
a konyhaban, és idénként beug-
rik egy uj 6tlet. Most mar le is
irom ezeket, mert anélkiil el-
vesznek. Idénként eléveszem a
listam, és megvalositom, amit
elterveztem.

Sofalvi Luca



20158/3.

Akl va
az alr

ora valtotta
alt

Az az ember, aki megvaldsitja mindazt, amire gyerekkoraban vagyott, elégedett lehet.
Sasvdri Sandor ilyen ember. Tehetsége volt a zenéhez - ma az orszdg eqyik legelis-
mertebb énekese, szinésze. Szerette a lovakat - ma dijugrato versenyeken vesz részt;
feleségével és két ldnydval Cs6mdrén a sajdt lovastanydjdn él. Az iddig vezeto utrol

beszélgettiink vele.

- Igen, édesanyam gyonyo-
rlen énekelt, operat, operet-
tet, magyar notat, viragéne-
ket. Szinésznbnek késziilt, de
amikor megsziilettek a gyere-
kei, fel kellett adnia a karrier-
jét. De boldogan tette, nem
vetette ezt a szemiinkre.
Sajnos 6 mar csak lélekben
van veliink, de élete utolsé
éveiben is énekelt. Mindig is
tamogattak a sziileim a zenei
palyamat. Mar négyévesen
észrevették, hogy jo hallasom
és ritmusérzékem van, és
elvittek egy rokonhoz, aki
Kecskeméten a Kodaly-méd-
szerrel tanitott. O meghallga-
tott, ritmusokat kellett vissza-
dobolnom, énekeltem, és azt
mondta, hogy ezt a gyereket
zenei palyara kell iranyitani. A
sziileim meg is fogadtak a
tanacsat. De még miel6tt
beirattak volna zeneiskolaba,
én otthon levettem a falrdl
azt a gitart, amit a névéremék
kaptak ajandékba, és mar ot-
hat évesen megtanultam gita-
rozni. Magnén meghallgattam
az akkori slagereket, és otthon

a testvéreimmel harom szo-
lamban énekeltiink, sét, néha
négyben, mert anyukank is
bekapcsolddott. Mindkét
névérem énekesnek késziilt,
egyikiik Kanadaban ¢él, 6 ott
nem tudta ezt beteljesiteni,
de a masik névérem, Anna-
maria a hetvenes években itt-
hon nagy karriert futott be,
fesztivalokat nyert, mai napig
énekel. 2000-ben, amikor
hazajéttem Németorszagbol,
alapitottunk egy kozos a zene-
kart is SASI-TESHOW néven.

- Az els6 komoly fellépésem
Maté Péter zenekaraval volt,
alig multam 17, még arra is
emlékszem, hogy Felsézsolcan
volt a koncert. Akkorra mar
megvettem az elsé komoly
basszusgitart és erdsitot a szii-
leim segitségével, és ezt
kévetden tiz évig Szlics Judit,
Zoran, Cserhati Zsuzsa, lhasz
Gabor, Harangozé Teri, a
Zarai-Vamosi hazaspar mellett
zenéltem, vokaloztam, s6t, szd-
[6t is énekeltem. Akkoriban
nem volt ritka, hogy napi 6-8
eléadasunk is volt. Késébb vol-
tak sajat zenekaraim is, most is
van egy tizennyolc tagu zene-

karom, ott gitarozom, van egy
dzsesszkvartett, amelyben
basszusgitaron jatszom. A zene
nagyon fontos az életemben.

- Miutan leszereltem a ka-
tonasagtol, kerestem a lehetd-
séget, hogy Ujra zenélhessek.
Egy proba alkalmaval kérdezte
télem Gabor Ila, hogy hallot-
tam-e a Rock Szinhazrol.
Mondtam, hogy igen, lattam az
Evita eléadasukat és nagyon
tetszett. Javasolta, hogy men-
jek el felvételizni hozzajuk,
mert olyan embereket keres-
nek, akik hangszeren is jatsza-
nak és énekelnek is. ElImentem,
énekeltem, gitaroztam, tancol-
tam, és ora végén azt mondtak,
hogy kis Sasi, itt a helyed.
1982-t61 1994-ig voltam a tar-
sulat tagja, meghatarozo id6-
szaka volt ez az életemnek.
Tobb életre sz6l6 baratsagot is
kotottem ott. Az elsd nagy le-
hetdség szamomra az volt,
hogy megkaptam a Sztarcsina-
[6k ciml magyar rockoperaban
Juvenalis szerepét. Az orszagos
ismertséget pedig az hozta
meg, hogy a Jézus Krisztus

szupersztar 1986-0s ma-
gyarorszagi 6sbemutatojan
Jézust alakithattam.

- Budapesten a IX. keriilet-
ben laktunk harmas tarsbérlet-
ben. Amikor dvodas koru vol-
tam, még jartak arra lovasko-
csik, tiizel6t, szenet, szodat
szallitottak. Amikor meghallot-
tam a patak kopogasat a
Mester utcai macskakovon,
odarohantam az ablakhoz,
koszontottem a lovakat, majd
leszaladtam az utcara a nové-
remekkel, megsimogattam az
allatokat, feliiltem a hatukra.
Lenyligozott a 16 mint Isten
csodalatos teremtménye, meg-
pecsétel6dott az életem. A
testvéreim mar lovagoltak,
hamarosan nekem is vettek
bérletet a sziileim a lovardaba,
és Magdi néni engem is meg-
tanitott lovagolni. Amikor csak
tehettem, lovagoltam, és 1987-
ben megvasaroltam az elsé
lovamat. El6szor Lajosmizsén
tartottam egy baratomnal, de
oda nem tudtam olyan gyakran
lejarni, ahanyszor szerettem
volna. Bubik Istvan baratom-
nak, akivel a Szinész Zenekar-
ban zenéltiink, emlitettem,
hogy van egy lovam, és szeret-
nék neki valahol Budapest
kdzelében helyet talalni. O
mutatott be Akos Ajtonynak,
akinek Csomoron volt istalloja,
hozza atvihettem a lovamat.
Lovaglas kdzben lattam meg a
tablat, hogy elado két egymas
melletti telek. Azonnal megva-
saroltam. Elszor csak a lova-
mat tartottam ott, aztan el-
kezdtiink épitkezni. Ma mar
sajat tenyészetem, lovasklubom
van, ott élek a csaladommal, a
lovakkal, a kutyakkal, macskak-
kal, teljes békességben.



- A gyermekeit is sikerilt
megfertdzni a lovak és a zene
szeretetével?

- Igen, 6k mar ebbe sziilettek,
egészen pici koruk ota a lovak
kozelében élnek, szeretik az
allatokat, és jol is lovagolnak.
Mindkét lanyom csodalatos és
gydnyord. lgazi oroszlanok, a
csillagjegyliknek megfelelGen.
Léna, a nagyobbik tizenhét éves,
€nektanarhoz jar, nagyon tehet-
séges; €n tdmogatom ebben,
még raér elddnteni, hogy milyen
iranyba induljon, de amiben
csak tudom, segiteni fogom.
Emilia, a kisebbik tizenharom
éves, 6 haroméves kora ota rit-
mikus sportgimnasztikazik, most
volt a vilagkupan, a fél nyarat
edzbtaborban toltotte, augusz-
tus kozepétdl volt szamara csak
egy kevés sziinet, aztan maris
kezd6dott az iskola. Hihetet-
leniil szorgalmas és kitarto,
kitlin6 tanulo.

- Tobb szerepben is jatszik
jelenleg, melyikben érzi magat
a legjobban?

- A legismertebb most a
Mamma Mial, rengeteg el6-
adast jatszunk, alig lehet ra
jegyet kapni. Az Operahaz
fantomjat tizenegy éve jat-
szom, a kétszazadik el6adas-
hoz kozelediink. A Zrinyi vagy
A fejedelem azért érdekes fel-
adat, mert torténelmi szemé-
lyiségeket kell megjeleniteni.
A Csakazértis szerelem pedig
az Ujszerlisége miatt kiilonle-
ges szamomra. Mindegyiket
masért szeretem. De ha a sze-
repeimrél beszéliink, akkor el
kell mondanom, hogy életem-
ben a legmeghatarozébb sze-
repek azok voltak, amikor
vagy a Jézus Krisztus szu-
persztarban vagy a Maria
evangéliumaban Jézust alaki-
tottam. Ezek hosszu tavra
csodalatos lelki toltetet adtak
nekem. Szamomra Jézus sze-
mélye és a hit nagyon fontos.
Azt, hogy ezeket a szerepeket
én mélyen atéltem, a kdzon-
ség is érezte, szamtalan visz-
szajelzést kapok ma is, hogy

ez a két szerep fontos alloma-
sa volt a palyamnak. Nyaron
sétaltam Gyulan a lanyommal,
és megallitott egy férfi, hogy
elmondja, 1986-ban latott a
bemutatdn, és maig hatd
¢lmény volt szamara.

— Aktiv szerepet vallal a Re-
meény a Leukémias Gyerme-
kekért Alapitvany munkajaban.
Miert dontott ugy, hogy az ligy
mellé all?

- Egy jotékonysagi galan ta-
lalkoztam az alapitvany veze-
tojével, és szoba keriilt, hogy
nekem van egy baratom, aki
buzafiikapszulat készit, azt
szedi az egész csaladom, és ta-
pasztaljuk, hogy erdsiti az im-
munrendszert. Az alapitvany
segitségével bevizsgaltak a
kapszulat orvosok, és mivel
hasznosnak talaltak, tgy doén-
tott a baratom, hogy tiz csalad
szamara ingyen biztositja azo-
kat. En pedig vallaltam, hogy
nagykovete leszek az alapit-
vanynak. Jé fogadtatasra talal-
tam, mar mas cégek is vallal-
tak, hogy segitik az alapitvany
munkajat. A gyerekek voltak
mar nalunk Csémordn, a lovar-
daban toltdttek egy napot. Jol
érezték magukat, ezért a jovo-
ben tobb ilyen alkalmat is ter-
veziink.

- Milyen tapasztalatai van-
nak a magyarorszagi egeszseqg-
ugyi ellatassal kapcsolatban?

- Nekem vagy a csaladtagja-
imnak szerencsére ritkan volt
szlikségiik ilyen segitségre, de
amikor igénybe kellett ven-
niink, akkor mindig kifogasta-
lan ellatasaban részesiiltiink.

- Tagja a Szent Gyorgy Lo-
vagrendnek. Mit jelent ez az
On szamara?

- Amikor a legrégebbi ma-
gyarorszagi lovagrend értesi-
tett, hogy lovagga avatnanak,
o6rommel elfogadtam a felké-
rést. Célkitlzése és értékrend-
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je megegyezik az enyémmel,
biliszkén viselem a jelvényii-
ket. A Nemzeti Vitézi Rendnek
és a Nemzetdrségnek is tagja
vagyok. Az ilyen felkérések
elismerései a palyamnak, az
¢letemnek, visszajelzések,
hogy jo uton haladok, kove-
tendd példa lehetek az ifjusag
szamara.

- Lovas fellépéseket is vallal.
Mennyire jelent pluszterhelést,
hogy az éneklés mellett az
allatra is figyelni kell?

- Sokan nem hiszik el, hogy
élében énekelek. Enhez két
dolog kell: jol kell tudni éne-
kelni és jol kell tudni lovagolni.
De azt szoktam mondani, hogy
a 16 is ember, ha 6 rossz kedvé-
ben van a fellépésen, akkor
nekem nagyon nehéz dolgom
van. Eppen ezért ma mar csak
sajat lovammal vallalok ilyen
fellépést. Volt néhany rossz
tapasztalatom, eléfordult, hogy
kaptam egy lovat, egy draval a
fellépés el6tt feliiltem ra, hogy
Osszeismerkedjiink, de kinszen-
vedés volt az eléadas. |deges
volt, izzadt, agaskodott, a
Nemzeti Dal alatt végig két
labon allt. Persze, az én lovam-
nak is lehet rossz napja, de
azért én vallalom a felel6ssé-
get.

- Mi jelenti az On szamara a
kikapcsolodast?

- A lovaglas, a dijugraté
versenyekre valo felkésziilés
mellett masra nem nagyon
van idém. Tanévben én viszem
iskolaba a lanyokat, és ha mar
bemegyek a févarosba,
kihasznalom az alkalmat, és
hetente kétszer elmegyek
konditerembe. Ennyi fér még
az idémbe. De nem banom,
mert a lovaglasnal jobb kikap-
csolodas, feltdltédés nem
létezik szamomra.

Brodi Emilia
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Megbirkdzni a betegsessel

Agyagba zart titkok

Nem eqyszeriien vdzdk és tdlak. Tobbek anndl. Szoborszerti
kerdmidk. Maszkok, amelyeknek aranyfiistés mdza mégiil kite-
kint a szomorusdg, a mulandosdg, a titok. Rejtély, amit a
magunk fantdzidja szerint fejthetiink meg. Tdrgyak csupdn.
Meégis érzik a f6ld biztonsdgdt, a tliz melegét, a levelek drék
vdltozatossdgdt, a szél fuvallatdt és a viz hulldmait.

- Ez mind-mind bennlik is van
- mondja Schéffer Anna, és
tiltakozik, amikor szobornak
nevezem a munkait. - Ma-
radjunk csak a keramianal.
Szobrot a szobraszok csinal-
nak, azt hagyjuk meg nekik.
En keramikus vagyok.

Most mar. De kacskaringos
Ut vezetett idaig, amelyen
kijutott a keseriiségbdl is.
Anna mégsem panaszszoval

meséli az életét, hanem ne-
vetve. Még a fajdalmas gyer-
mekkort is, hiszen kétoldali
dongalabbal sziiletett. Korhazi
agyak, mitétek, gipszbe kény-
szeritett végtagok. igy telt el
életének elsé nyolc-tiz esz-
tendeje.

- Sok mindent éppen ennek
kdszonhetek, hiszen kisgyer-
mekként nem tudtam a tébbi-
ekkel szaladgalni, jatszani,

sajatos hétkdznapokat kellett
kialakitanom magamnak.
Cserfeskedés és fogocska
helyett a szemlél8dés, az
olvasas, a rajzolas maradt
nekem. Egészen zsenge ko-
romban hataroztam el, hogy
mivész leszek. Grafikusnak
késziiltem.

Hidba volt azonban jeles az
érettségije, az Iparmivészeti
Féiskolara mégsem vették fel.
Anna azonban nem adta fel, a
kudarcok ellenére tobbszor is
probalkozott. Kézben, mert
éIni is kellett valamibdl, de-
koratér volt, kirakatrendezé és
retusér. Végil felhagyott a
hiabavalonak t(ind kisérle-
tekkel, a Tanarképzd Foisko-
lara jelentkezett. Matematika
volt az egyik szaka, a masik
persze a rajz.

- Akaratom ellenére csop-
pentem bele a tanitasba, de
nem bantam meg. Rengeteget
tanultam a gyerekektél. Bar
mar évtizedek 6ta nem tani-
tok, a régi tanitvanyaim még
ma is ragaszkodnak hozzam,
harminc év utan sem feled-
keznek meg rélam, elhivnak
az osztalytalalkozokra.
Ajandék ez az élettdl.

Megfordult a vilag

A tanitas szellemileg és fizi-
kailag is teljesen lekdtotte az
energiait, mégis egyre inkabb
érezte az egyszemélyes alko-
tas hianyat. Ugy emlékszik,
harmincéves mulhatott, ami-
kor feltette maganak a
kérdést: valdban tanarné akar
lenni egész életében?
Déntenie kellett, mit valaszt.
- Hirtelen, szinte egyik pil-
lanatrél a masikra sziiletett
meg bennem az elhatarozas.
Az agyaggal a gyerekeknek
szervezett nyari alkototabo-
rokban ismerkedtem meg;

szerettem. Csupan ennyi volt
a kezemben, se korongom, se
mihelyem, sem képzettségem
nem volt. A keramikus mes-
terséget iskolaban akkor a
korom miatt mar nem tanul-
hattam. Mégis feladtam a
biztos tanari allasomat, az
egzisztenciamat. A csalad, az
ismerdsok felelétlennek
mondtak, kevesen alltak mel-
lettem. Ennek ellenére én hit-
tem benne, hogy sikerilni fog,
tudtam, hogy ezt kell csinal-
nom. Kélcsont vettem fel,
abbdl sikeriilt az els6é
mihelyemet és a kezdéshez
nélkiilozhetetlen felszerelése-
ket megvasarolnom. Ejszakan-
ként takaritast és egyéb mel-
lékallast vallaltam, ami bevé-
telt biztositott, de ezek mel-
lett az alkotasra tudtam
koncentralni.

Es elkezdddstt egy uj, egy
masfajta élet. Anna korongja-
rol sorra kerliltek le a bogrék,
kancsok. Ezek is pénzt hoztak,
mert valamibél el kellett tar-
tania magat, hogy élvezhesse
az alkotds szabadsaganak
szarnyalasat. Késziiltek a
korongon masok is: gyermeket
tarté madonna, kiildnleges
format idéz6 vaza. Ezek voltak
az elsé 6nallo kiallitasanak
darabjai. Ezeket latvan hivtak
meg Annat egy nyari alkoto-
taborba, ahol megismerkedett
késbbi mesterével, Kun Eva
Ferenczy-dijas keramikussal. A
maganéletben baratsagot, a
mivészetben pedig uj utakat
hozott ez a kapcsolat.

- Természetes, hogy a mos-
tani munkaim kiilonboznek az
els6ktél, am ez nem jelenti
azt, hogy azokat megtaga-
dom. Mint ahogyan egyetlen
mostani munkamat sem
dobom a szemétbe, akkor
sem, ha rosszul sikeriil. Azok
megmaradnak otletdarabnak.



Késébb eléveszem, az eredeti
formabdl kiindulva tovabb
finomitom, alakitok rajta.
Egyébként megfigyeltem,
hogy ami nem igazan jo, az
végll el sem késziil. Eltorik,
tonkre megy, végil még
Otletdarabnak sem jo.

Fold, tlz, levegd

Anna minden munkdaja meg-
idézi a természetet. Mintaju-
kat a novények levelei, termé-
sei adjak. Szineikben visszako-
sz6n a viz kékje, a lombok
z6ldje, a naplemente aranya.
Formajuk koveti a kagylokét,
nyild viragokét, terebélyesedd
lombokét, hulld levelekét. A
legegyszeriibb, leghétkdzna-
pibb alakban is van egy hajli-
tas, egy furfangos csavaras.
Ettél kiilonlegesek. Tobbet
mondanak, mint csupan egy
tal, egy vaza, egy tarold do-
boz. Meséli, érdekli az asztro-
l6gia, keramiain kézjegye is a

Rak szimbdluma. Mostanaban
a kétfarku sell6, és annak
szimbolikaja érdekli nagyon,
Balatonalmadiba egy m(ivész-
tarsa felkérésére éppen egy
ilyen ndalakot készit koztéri
szoborparkba.

- Mindannyian a természet
részei vagyunk, legtobben
mégsem foglalkozunk vele,
€szre sem vessziik a benniin-
ket kdrbevevd vilagot. Nem
latjuk a szépségeit, pedig
ingyen nyujtja valamennyit.
Ezeket az ajandékba kapott
gydnyorlségeket probalom
hozni a targyaimon is, hogy
megmutassam, észrevetessem
6ket. Sokat segit ebben az
ugynevezett raku technika. A
sziirke agyagon foldfestékkel
¢és réz-oxiddal, illetve azt tar-
talmazé mazzal adom meg a
szineket, az égetés a szabad
¢€g alatt torténik. Az ezer fo-
kosra hevitett targyakat fli-
részporral kevert homokkal
betakarom. A flirészpor égé-

sehez sziikséges oxigén a
targy felliletén Iévé réz-oxid-
bol ered, igy a keramiafeliile-
ten a redukcid kovetkeztében
megjelenik a tiszta réz. Ami-
kor kitakarom, a réz vissza-
oxidalddasa adja meg a végso
szint. Es ez sohasem ugyan-
olyan. Ugyanis nem mindegy,
hogy éppen rekkend héség
van-e odakint, vagy jeges szél
slivit. Ez mind befolyasolja a
késébb megjelend szineket. Az
eltelt évek tapasztalataibol
sokat tanultam, mégis: még
ma sem tudom elére pontosan
megmondani, hogy mi lesz az
égetés végeredménye. De ha
nem sikeriil, az sem nagy baj.
A dolgokat el kell fogadnunk
ugy, ahogyan vannak. Ezt
tanulom én a keramiatél.

Az alkotas
maganyossaga

Mara nemcsak févarosi és vi-
déki galériakban talalkozha-
tunk Anna keramiaival, kdztéri
alkotasait is megesodalhatjuk
Vértesacsan, Kiskunfélegyha-
zan, Budapesten, épliletek
homlokzatan, dombormi(ive-
ken, vagy éppen a szadai fotér
jarofeliileti keramiabetétein.
Csoportos és dnalld kiallitaso-
kon is ismerkedhetlink mun-
kaival, nem csupan itthon,
kiilfoldon is.

- Szeretem a kiallitasokat,
bar nagyon sok idémet veszi
el a szervezés, az utazas, a
berendezés. Ugyanakkor mégis
inspirald, mert ezek miatt a
bemutatkozasaim miatt sziile-
tik meg sok uj keramiam.
Néhany régi darabot, amely
kedves szamomra, vagy ami-
b6l dtletet meritettem a kial-
litas témajahoz, mindig viszek
magammal, de zdmében U]
alkotasokat lathat a kdzonség
- mondja, majd arr6l mesél,
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hogy egy mlvészeti egyesii-
letben és nyaranta alkotota-
borokban osztja meg tudasat
amatorokkel, fiatal
mivészekkel.

- Ezekben a taborokban
kiélhetem a tanari ambicidi-
mat. Imadom a tarsasagot,
szeretek beszélgetni, hatalma-
sakat nevetni. Masokat sokkal
szivesebben és jobban mene-
dzselek, mint dnmagamat,
ezért is vallaltam el 14 évvel
ezel6tt az Orszagos Képzo- és
Iparmivészeti Tarsasag (OKIT)
elndkségi tisztjét. Ennek az
amatér mivészeket 6sszefogd
egyesiiletnek 1990-ben alapi-
t6 tagja is voltam. Bar renge-
teg idémet veszi el az ligyvi-
tel, mégis szeretem. Tagja
vagyok a Magyar Alkotomi-
vészek Orszagos Egyesiileté-
nek (MAOE) és a Magyar
Keramikusok Tarsasaganak.
Gyakran hivnak alkotdtabo-
rokba, és bar feltdlt a kdzos-
ség, de néha ugy érzem, most
mar elég. Hianyzik a miihely
illata, a keramia hlvose, az
alkotas maganya.

Es ilyenkor Anna, az egyko-
ri, agyhoz kotott, a szenvedést
koran megtapasztalo kislany,
a grafikusnak késziil6 mate-
matika tanar, aki végil élete
almat megvaldsitva mégis
keramikusmiivész lett - elt(i-
nik. Bezarkozik a mihelyébe,
ahol olyankor egybefolynak az
€jszakak a nappalokkal. A
csendet csak a korong mora-
janak hangja tori meg. Es
talan az 6rom elsd séhaja.
Megint elkésziil valami, ami-
ben t6bb van, mint a fold
agyagja, tobb, mint a szél
lehelete, t6bb, mint a tiiz
forrésaga, és mint a viz
hlvose. Benne van egy Iélek
apré darabja.

Tarcza Orsolya
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Mindannyiunk egeszsése

Testl tliineteket okozhat a stressz

A hazai korhdzi elldtdsban, az dgy mellett szolgdlatot teljesitd dpoldndk tobbségének 40-45 éves kordra mdr szdmos
egészséqligyi problémdja lehet. Azok tobbsége szorosan dsszefiigg hivatdsuk gyakorldsdval, @ mindennapi stresszel, az
erejiiket gyakran meghalado fizikai terheléssel, a hdrom miszakban teljesitett munka egészségiigyi hdtranyaival.

A,,suszternak mindig lyukas
a cip6je” mondas az
egészségligyben dolgozokra
hatvanyozottan érvényes
lehet. Legalabbis ezt a felté-
telezést tamasztjak ala azok a
tények, amelyeket t6bb nem-
zetkdzi és hazai vizsgalat
adatai is alatdmasztottak.
2008-ban, az apolondk kdzott
végzett kérddives felmérés
szerint példaul a névéreknek
tobb mint az egyharmada, a
vizsgalatot megel8z6 évben
egyaltalan nem volt orvosnal,
még szlir6vizsgalatokon sem,
majdnem &tven szazalékuk
legfeljebb 1-3-szor keresett
fel panaszaval valamilyen
szakrendelést. A valaszadok
haromnegyede nem vett
igénybe (betegség esetén
sem) tappénzt, és csupan

valamivel t6bb mint 6t szaza-
Iékuk maradt otthon par nap-
ra, ha beteg lett. Kanadaban
vagy Nagy-Britanniaban atla-
gosan évi 14-20 napot tolte-
nek betegallomanyban a kor-
hazi apolok, 14 szazalékuk
pedig 20 napnal tobbet is.

Munkahelyi
fesziiltségek

Az agy mellett dolgozd néveé-
rek testiflelki egészségének
allapotat tébb hazai vizsga-
lat is elemezte. Legutobb, a
Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomanyi Karanak
Doktori Iskolajan 2013-ban
Németh Aniké doktori érte-
kezéséb6l (Fekvibeteg-ella-
tasban dolgozo6 apolondk

kezok voltak:

1. tablazat. Tobb mint 800 fot kérdeztek a sajat munkahe-
lytik légkorének javitasi lehetdségeirdl. A valaszok a kovet-

Fizetésemelés 96,4%
Béren kiviili juttatasok 81,3%
Kollégakkal kozds programok 50,7%
Kiégés kezelése 23,4%
Konferenciakon, tovabbképzésen valo részvétel 23,3%
Lelki tanacsadas 16,2%

Forrds: Németh Aniko doktori értekezése

munkaval valé elégedettsé-
gének kdvetéses orszagos
vizsgdlata, valamint jollété-
nek alakuldsa a valtozd hazai
egészségligyi rendszerben)
deriiltek ki a legfrissebb ada-
tok. Az értekezés utal szamos
korabbi itthon, illetve kiilfol-
don végzett vizsgalatra. Egy
2004-es magyar vizsgalat
szerint a hirtelen felldngolo
€s tartdsan fennallo betegsé-
gek koziil a ndvérek kozott a
leggyakoribbak a fej-, nyak-,
hat- és gerincfajdalmak,
illetve a gyomorpanaszok.
Egy pécsi felméréssorozat
adatai szerint a sulyos alla-
potu betegek mellett szolga-
latot teljesité névérek koziil
minden masodiknal jelentke-
zett mar valamelyik, esetleg
egyszerre tobb, a fenti be-
tegségek valamelyikére utald
enyhébb-sulyosabb tiinet. A
nemzetkdzi statisztikak a
hazaihoz hasonlo, leggyak-
rabban el6forduld tiineteket
emlitenek (irritabilis vastag-
bél szindroma, arthritis, kro-
nikus fejfajas, alvaszavarok).
Az itthoni vizsgalatok sze-
rint, a krénikus problémajuk-
kal orvoshoz forduld apoldok
leggyakoribb panaszai moz-
gasszervi, emészté- és
endokrin szervrendszeri,
illetve keringési tlinetek.
Erdekes madon nem a harom
mUszakos, hanem az egy
mUszakos munkarendben

dolgozd névérek kozott talal-
tak a legtdbb krénikus be-
tegségben szenvedét. Oka
lehet, hogy 6k az idésebb
korosztaly képvisel6i, akik
éppen allapotuk folytan, mar
képtelenek lennének a harom
miszakot teljesiteni.

Elégedett novér
- kevesebb probléma

Az 4gy mellett dolgozd néveé-
reket sujté betegségek egy
része feltehetden pszicho-
szomatikus eredetl lehet, a
folyamatosan fesziilt menta-
lis allapot, a naponta ismét-
[6d6 munkahelyi stresszhely-
zetek, az érzelmi kimeriiltség
velejaroi. Szamos kutatas
arra mutat ra, hogy szoros
osszefliggés lehet a ndvérek
munkahelyi elégedettsége és
a pszichoszomatikus tiinetek
megjelenése kdzott. Minél
elégedetlenebb egy ndvér a
munkahelyével, az ott ural-
kodo hangulattal, a kdrhazi
hierarchia tulkapasaival, az
anyagi megbecsiilés hianya-
val, annal nagyobb esélye
van arra, hogy idével valami-
lyen testi betegség is megje-
lenik nala. A kérddives kitol-
tések eredményei alapjan az
is megallapithato, hogy a
negativ munkahelyi tapasz-
talatok jelentés mértékben
befolyasoljak a ndvérek
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6nmaguk egészségének
mindségérdl alkotott képét
¢s testi tlinetek megjelené-
sének a gyakorisagat. Egy
irorszagi vizsgalat szerint
azon apolok kozott, akik
mentalisan rendben lévonek
gondoltak magukat, sokkal
kevesebb vazizom-, illetve
emésztérendszeri beteget
talaltak, mint lelki problé-
makra panaszkodot. ElGbbiek
kevésbé panaszkodtak a
munkaterheléssel jaré kime-
riiltségre és stresszre is. Az
apolondk testiflelki jollétét
elemezve tobb vizsgalat is
megallapitotta, hogy annak
minéségében a munkahelyi
elégedettség mellett kiemel-
kedd szerepet jatszik a csala-
di hattér, a palyan eltoltott
évek szama, tovabba a novér
dnbecsiilésének a mértéke.
A munkahelyi stressz ko-
moly teher a magyar egész-
ségligyben, aminek forrasa
nagyobb részben raadasul
nem is a kdzvetlenil az agy
mellett végzett monoton,
folyton ismétl6dé apoldi
munka, hanem a rendszerbe
kodolt, évtizedek ota szinte
valtozatlan formaban meg-
kovilt hierarchikus felépités.
(Ez a rendszer egyébként sok
orvos ¢letét is megkeserithe-
ti.) Tovabba a maig megha-
tarozatlan, illetve nem
egyértelmi kompetenciaha-
tarok. A rendszer szamlajara

irhato, hogy a munka soran
felmeriilé problémakrol, vélt
vagy valds igazsagtalansa-
gokrol a ndvérek inkabb hall-
gatnak, mert féltik az allasu-
kat, a poziciojukat, az el6-
menetelliket, vagy remény-
beli valamikori juttatasukat.
A stresszes munkahelyi kdr-
nyezet, amelyben a dolgozdk
kénytelenek ,lenyelni”, ma-
gukban tartani a gondjaikat,
melegagya lehet a pszicho-
szomatikus betegségeknek. A
munkahelyi stressz sajnos

nem all meg a kérhaz kapu-
jaban, a ndvérek tobbsége
hazaviszi a problémait, fo-
kozva ezzel a bajokat, ami a
tarsas, csaladi kapcsolat
rovasara mehet. Tovabb mé-
lyitheti a maganéleti valsa-
got az a szomoru tény, hogy
a névérek, apolok munkajuk
mellett a szabadnapjukon,
vagy miiszak utan, az embe-
ribb megélhetés reményében
kiilonféle pluszmunkakat
kénytelenek elvallalni. A
magyar egészségligyi rend-

2. tablazat. Az elmult idészakban egy-egy névér altal atélt
negativ munkahelyi valtozasok hatasa:

Fesziiltebb lett a |égkdr 63,8%
Csokkent a fizetés 52,1%
Vezetovaltas volt 39,1%
Uj eszkozok/modszerek bevezetése 21,6%
Csokkent a tovabbképzés/kongresszusok lehetésége  20,7%
Mas osztalyra helyezték 15,2%
Tobb lett a tulora 14,5%
Megromlott az egészsége a stressz miatt 14,3%
Megromlott a csaladi élete a munkaja miatt 7.3%
Athelyezték mas munkakdrbe 5,1%
Nem a tényleges végzettsége szerint bérezik 4,500
Elbocsatottak 3,7%
Megakadalyoztak a tovabbtanulasat 3,5%

Forrds: Németh Anikd doktori értekezése

szer tobb mint huszéves,
sulyos problémaja a folyto-
nos atszervezés, az uj és
jabb (nagyjabol eredmény-
telen) reformintézkedések
bevezetése, ami folyamatos
bizonytalansagot, a valtoza-
soktol, az esetleges létszam-
csokkentéstdl vald rettegést
okoz a ndvérek tobbségénél.
Toébb kiilfoldi tanulmany
arra is ramutat, hogy nem
minden névért egyforman
érint a munkahelyi stressz és
az egyéb felmeriilé problé-
mak. Vannak, akik kénnyeb-
ben dolgozzak fel a szoron-
gast, a kdrhazi gondokat,
masok viszont a lelkiikre
veszik, hosszan ragédnak
rajta. Utobbiakat pedig gyak-
rabban érinti a kronikus
faradtsag és fejfajas, az
alvaszavarok, a tartds hat-
¢és derékfajdalom, az elhizas,
a magas vérnyomas, a test
korai dregedése, a kiilonféle
fert6zések, a depresszio,
illetve valamely szenvedély-
betegség. Egy brit felmérés
szerint ezek kdzott a pesszi-
mista lelki beallitottsagu
névérek kozott kiilondsen
nagy szamban talaltak daga-
natos betegeket is (leggyak-
rabban: emlé-, orriiregi €s
vastagbélrakot, tovabba
myeloid leukémias, illetve
lymphosarcomas eseteket).

L. I
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MUt és jelen

lllemhely tortenet

Az egyes fajok az liriiléket gondosan az odn, fészken kiviil helyezik el, az emlGsék pedig a teriilet
megjeldlésére haszndljak. Az ember mint vandorld faj nem tartja ezt a funkciot sziikségesnek;

de egy dolog biztos: mdr egészen a korai id6ktél fogva erds benne a késztetés, hogy a székletet el
kell tiintetnie valahogy - ezért eldssa, felhaszndlja vagy a vizbe ereszti.

jelenleg vilagszerte hasz-

nalatos eszkdz mar nem-
csak a tisztasagot szolgalja, de
kiilonboz6 kényelmi szolgalta-
tasokat is nyujt. S6t, a toalett,
a mellékhelyiség sok ember
gondolatvilagaban egy nyugvé-
pont, mely a megfaradt utazé
(csaladanya) képzeletében gya-
korta szerepel ugy, mint az
egyediil biztonsagos, a csalad
és a kiilvilag nyomaszté gond-
jatol-bajatol elzart teriilet, ahol
az ember az lehet aki, sajat
legintimebb folyamataiban
valé megnyugvassal, mondhat-
ni azzal egyetemben.

Az emberi test alantas meg-

nyilvanulasai tabunak szamita-

nak a civilizalt tarsadalom sza-
mara, és gyakorlatilag t6bbnyi-
re csupan az orvostudomany,
illetve kulturtorténet foglalko-
zik veliik. Bizonyos esetekben
azonban a miivészetek is —
mint a XVII-XVIII. szazadi
gunyos népi fametszeteken.

Az illemhely, hogy egy ma-
gyar példat hozzunk, Orkény
Toték cim(i darabjaban is kiilo-
nos jelentdséget nyer. E hely
szimbolikaja megtalalhato
példaul a filmrendez6 Bufuel-
nél is, akinek filmjeiben gya-
korta szerepelnek olyan archai-
kus erejli jelenetek és figurak,
mint a csonkolas, alszent pa-
pok, zarandokut, sikator, meg-

K6z6sségi illemhely a romai kori Douggaban (Tunézia)

ronté nagybacsi, zenélé doboz
€s véce.

Egyik filmjében, A szabadsag
fantomjaban példaul az embe-
rek elbujnak enni, amde nyilva-
nosan, egymas tarsasagaban
trénolnak, végzik sziikségliket,
ami csak korunkban olyan
bizarr gondolat, hiszen az dkori
Romaban sokaig tarsas ese-
ménynek szamitott a székelés.
Parazs esztétikai és filozofiai
vitak zajlottak a csoportos
illemhelyen, amelyet az iilések
alatt atfolyatott viz tartott
tisztan.

Az emberi Urlilék évezredek
6ta minden foldmdivel6 tarsa-
dalomban draga kincs, s az

emberi végterméket mint tra-
gyat a foldeken egészen a
kézelmultig felhasznaltak, nit-
rattartalma miatt allitolag a
franciaknal ipari nyersanyag is
volt.

Annak a szerkezetnek a létre-
jottét, melyet angolul water
closetnek, magyarul tébbek
kozott illemhelynek hivnak, és
melynek célja, hogy az emberi
anyagcseretermékeket a szenny-
vizesatornaba juttassa, hosszu,
kanyargos fejlodési szakasz
elézte meg, miel6tt az 1700-as
évek tajan feltalaltak volna.

(Figyelemremélto kiilénben,
hogy az emberiség egyharma-
danak a mai napig még latri-
naja sincs.)

A vizdblitéses illemhely mar
az okori Romaban is létezett,
és egyesek ugy veélik, idészami-
tasunk el6tt 2000-ben mar
megtalalhat6 az okori Mezo-
potamiaban, egy kiralyi palota
régészeti feltarasanak tanusit-
vanya szerint.

A gorogok amugy kevésbé
kifinomult mddszert kovettek a
foldrajzi adottsagok miatt, a
varosok szélén nagy emészto-
godroket astak, melyek a fer-
tézések és a bz forrasai vol-
tak, a beszamolok szerint.

Romaban, ahol az 6blités sos
vizzel tortént, még a korokozok
elszaporodasanak veszélyét is
kikliszobolték. Bar a tobbeme-
letes nagy bérhazakban ko-
rantsem ilyen rézsas a helyzet,
hiszen nem épiiltek kiilon
illemhelyiségek benniik, am a
sziikségletek elvégzésére nyil-
vanos arnyékszékek miikddtek
a varosokban, melyeket Ves-
pasianus csaszar 79-ben meg-
addztatott. Mikor Titus ezt
helytelenitette, e legendas
mondattal valaszolt: ,a pénz-
nek nincs szaga".

Az bkor vivmanyat jobbara
elfeledték a kdzépkorban, és
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vagy a varosfal mellett létesi-
tett bodegakban intézték el
szlikségleteiket az emberek,
vagy hazaikban, és a kiibli tar-
talmat az ablakon at zuditot-
tak ki az uttestre. Minden utca
kdzepén szennyvizzel teli csa-
torna vagy arok huzodott, és
ott folyt — borzalmas biizt
arasztva - minden végtermék.
Egyes torténetirok Eurdpa nagy
jarvanyainak jo részét is a csa-
tornazatlansag szamlajara
irtak.

A XIV. szazad végétdl kiralyi
rendeletekkel tiltottak el a haz-
tulajdonosokat attél, hogy
megfelel higiéniai koriilmé-
nyek megteremtése helyett az
urliléket az utcakra vagy a
folyokba szorjak. A ,francia
vécének” (ma arnyékszéknek)
nevezett illemhely a XV. sza-
zadban jelent meg. Ezt az
udvarokon allitottak fel, am
atfogd megoldast ez sem biz-
tositott nagyobb lélekszamu
varosokban. A lakasok nem
rendelkeztek illemhelyiséggel,
€s gyakran afféle szobavécét,
fedovel ellatott fa vagy cserép-
kiiblit hasznaltak a célra.

1539-ben Parizsban torvényt
hoztak arrdl, hogy mindenki
felelés a sajat piszkaért, s kote-

lezévé tették a hazi pocegdd-
rot.

A XVI. szazadtol egyre tobb
illemtankonyv sziiletett, ame-
lyek azt jelzik, hogy a rene-
szansz kor embere mar nem
tartja olyan természetesnek az
emberi testi folyamatokat.
Erasmus példaul De civitate
morum puerilium cimd mi-
vében tobb szaz oldalon ke-
resztll részletezi, miért nem
ildomos étkezésnél az asztalra
hanyni, orrfuvas utan elmélyil-
ten nézegetni a zsebkend6 tar-
talmat, mintha ,legalabbis
smaragdok és rubintok lenné-
nek benne". Elkezddott hat az
eltavolodas, s ezt jol mutatja
az is, hogy Niirnbergben a XVI.
szazad folyaman €jszakai
munkasok gy(ijtotték ossze és
szallitottak, majd ontotték a
folyoba az iiriiléket.

A kdzépkori ember, a fenn-
maradt szovegek tantsaga sze-
rint vaszon vagy pamut rongy-
darabokat hasznalt also felének
kitorléséhez, a szegényebb
embereknek azonban be kellett
érnilik a molyhos okorfarkkoro
leveleivel.

A kdvetkezd évszazadokban
jelent6s hanyatlas tortént pél-
daul a francia higiénia teriile-

tén - dokumentalva van, hogy
XIV. Lajos udvaroncai és gar-
distai a versailles-i palotaban
ott kdnnyitettek magukon, ahol
€pp az esziikbe jutott, s a feka-
liatol ellepett épiiletszarnyakat
azutan, jobb megoldas hijan,
lezartak.

Az 1800-as évek kozepén
épliltek meg az elsé mai érte-
lemben vett csatornahalézatok
Parizsban és Hamburgban, és
valojaban egészen a XIX. sza-
zad kozepéig sok parizsi laka-
saban nem volt megfelelé fiir-
dészoba.

A Sir John Harington altal a
XVI. szazad végeén feltalalt
angolvécé csak a XIX. szazad
utolsé harmadaban terjedt el
vilagszerte. A vécékagylo el6-
sz0r égetett agyagbol, majd a

Hordozhato kiralyi toalett
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mult szazad kozepétdl porcelan
alapanyagbol késziilt. A sima,
idétallé porcelanfeliiletet
konny( volt tisztitani és fertot-
leniteni, a fehér szin pedig a
tisztasag €s az apoltsag szine
lett.

Azt az eszkozt, mellyel a tar-
talyt kivaltva kozvetleniil a viz-
vezeték-halozatra lehetett
kétni a vécéberendezést, a chi-
cagoi William Elvis Sloan talal-
ta fel 1906-ban.

Korunkban t6bb prébalkozas
is torténik arra nézve, hogy a
vizpazarlast megsziintessiik. Ki
hinné, hogy még WC-vilagnap
is van - mert a megfeleld higi-
€né is az emberi jogokhoz tar-
tozik -: november 19.

Nemesi Zsuzsanna
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A bolcs apaca:
Hildegard von Bingen

A fliszereket minden bizonnyal ismerték mdr 6seink is, hiszen az évezredek alatt modszere-
sen felderitették a tdpldlkozdsra alkalmas névények korét. A régészeti leletekként feltdrt
Gsi iratokban jo pdr fliszerndvény szerepel: pl. kémény, koriander, dnizs, hagyma, sdfrdny.
Ezeket ismerték és termesztették mdr a kinaiak, az egyiptomiak, a goérogok és a romaiak is.
A gyogyndvénykultira késobbi, eurdpai elterjesztésében pedig igen jelentds részt vdllaltak
a szerzetesek; az 6 munkdssdquk révén hagyomdnyozodott dt az ési ismeret €s okori tudds.

fitoterapianak tehat Eurd-

paban is jelentds hagyo-
manyai vannak: a mintegy
haromezer magasabb rendi
novényfajbol a torténelem
soran 426-ot gyogynovény-
ként alkalmaztak, és nagyja-
bol hatvanfélét termesztettek
is, a tobbi faj esetében pedig
vadon termé példanyokrol
begyljtotték a hatdanyagot
tartalmazo részeket.

A kozépkor terme-
szetgyogyaszata

A kdzépkorban a hatalom
altal is szabalyozott lett a
novények termesztése, amikor
Nagy Karoly frank uralkodo
rendeletben irta el iltetési-
ket. A szerzetesi kdzosségek
mindennapjaihoz hozzatarto-
zott a betegek gydgyitasa is,
nemcsak az ellatashoz hasz-
naltak fel a ndvényeket, ha-
nem a gyogyito orvoslas tel-
jessé tételéhez termesztettek,
illetve gy(jtottek gydgynoveé-
nyeket. Mar a legkorabbi,
800 tajarol szarmazd bencés
monostor elrendezését bemu-
tato tervrajzon is szerepel a
gyogyfiveskert elhelyezése.

A kozépkor kiemelkedd egy-
hazi személyiségeihez tébb-

rétl gyogyito tevékenység is
kotheto, de koziliik is kiemel-
kedik egy szent életli apaca,
apatnd, Hildegard von Bingen
munkassaga. A kolostori gyd-
gyitasrol szolé kiemelkedd
alkotasanak megallapitasai a
betegségek legydzésérdl és az
egészséges életmodrol szol-
nak, és ezek az utmutatasok
maig megalljak a helyliket.

A tudos apaca

Hildegard von Bingen rendki-
viil tanult n6 volt, aki kora
férfitarsadalmaban is nagy
elismertséget szerzett teold-
gusként, irdként, természet-
tudosként, gydgyitoként,
zeneszerzOként, misztikus-

ként és lélekgyogyaszként
egyarant.

1098-ban sziiletett, német
nemesi csaladban. Sziilei a
Hildegard (azaz merész har-
cos) nevet adtak a torékeny és
gyenge teremtésnek. Latoma-
sai, misztikus tapasztalatai
egészen gyermekkoratol vé-
gigkisérték életét. Ugy emlé-
kezett, hogy haroméves kora-
ban ,egy olyan nagy fényt
latott, hogy a lelke a magasba
emelkedett".

Hildegard nevelése nagyon
fiatalon kezd6dott a bencés
apacaknal a korabeli szoka-
soknak megfelelden. Az apat-
nd, Jutta von Sponheim hala-
lat kovetben akarata és
gyonge alkata ellenére

Hildegardot valasztottak a
tisztségre. Késébb Hildegard
Rupertsbergben és Eibin-
genben is alapitott kolostort.
Elismertsége hamarosan
olyan messzire szarnyalt,
hogy kiralyokkal, csaszarokkal
€s vallasi eldljarokkal levele-
zett, toltott be szamukra
tanacsadoi szerepet.
Rendkiviil tehetséges volt.
irasai koziil legjelentdsebb a
latomasaira épiilé misztikus
trilégiaja: a rupertsbergi
Scivias-kodex, Az Ur Utjainak
ismerete, Az érdemszerzés
konyve és Az isteni mlvek
konyve, mely a misztikus koz-
mologiat targyalja. A termé-
szettel és a gyogyitassal fog-
lalkozd irasai miatt az elsé
német tudds- és orvosnének
is szokas 6t nevezni, am ugy
is emlegetik, mint ,a tizenket-
tedik szazad csodajat”, foként
latomasokon alapulé munkas-
saga miatt. Hildegard, aki a
keménysziviiséget nevezte a
legnagyobb emberi blnnek,
maga is nagy lelkierérdl és
rettenthetetlenségrél tett
tanubizonysagot, mikdzben
¢élete vezérld elve az egyltt-
€rzés €s az emberiesség volt.
Isteni latomasa alapjan
valt alkotdva, az a parancsolo
vizio szervezte tovabbi palya-
futasat, amelyet 43 éves
koraban latott. Egy hang
sz6lt hozza. ,,A megnyilt
€gbdl langold fényesség jott
felém, olyan, mint a villam
fénye. Athatolt a fejemen, és
langba boritotta egész keble-
met és szivemet, de nem
égetett, csak melegitett,
ahogy a napfény melengeti a
targyakat. Es hirtelen meg-
nyilt eléttem a zsoltarok és
az evangéliumok értelme...
Mindezt lattam és hallottam,
€s mégis vonakodtam attél,
hogy leirjam mindaddig, amig



Isten ostoraval betegagyba
nem hajtott engem. Amikor
aztan ott irni kezdtem, visz-
szatért az er6m és folépliltem
a betegségbdl.”

Hildegard intuitiv médon
felismerte, hogy a konydriile-
tesség és a megbocsatas
képessége sarkalatos pont az
ember egészségét tekintve.
Latnoki adottsaga miatt ,,a
német profétand” nevet
kapta, ami az adott esemény

mélyebb megértését jelentet-
te. Szamos konfliktus adédott
ebbdl, hiszen kiilonleges lata-
sa kovetkeztében egészen mas
tanacsokkal latta el a hozza
fordulokat, mint amilyeneket
az emberek vartak volna téle.
Rupertsberg kolostora tavo-
li vidékek raszorul6i szamara
is menedékhely lett, féként a
betegek aradtak seregestiil a
kolostor felé. Tudtak, hogy a
kolostornak gondosan apolt,

kivalo gyogynovénykertje van,
¢€s hogy a gydgyitas teljes
arzenalja talalhatd itt kene-
tekbdl, teakbol és gydgycsep-
pekbdl, s e nagyszerl gyogy-
szertar mellett gyongéd gon-
doskodas is kijar a betegeknek
egy olyan bolcs apacatol, aki
sajat tapasztalatabol ismeri a
gyengeséget és a gyogyitas
tudomanyat. Hildegard szerint
az ételeket megfelelé mérték-
ben kell elosztani, és ez az
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ennivalokra és a gyogyszerek-
re egyarant vonatkozik. A cél
minden esetben az életenergi-
ak harmonizalasa, amely
energiakat Hildegard gyakran
ugy ir le mint ,zold eré".
Hirneve és vitathatatlan
befolyasa ellenére Hildegard
Isten alazatos szolgaja, am
fliggetlen alkoto, mivész,
gyogyito, ndi tuddés maradt.
Gondolkodasaban és cseleke-
deteiben, irasaiban és gyogyi-
tasra vonatkoz6 utmutatasai-
ban ujra és ujra felbukkan
mélységes meggy6zdése,
hogy az égit és foldit egymas-
sal harmoniaba kell hozni.
Hildegardot 1179-ben,
81 éves koraban helyezték
6rok nyugalomra. Amikor
meghalt, allitoélag vilagos
fény sugarzott fel az égen.

Nagy Zsuzsanna
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GYOGYNOVENYEK, BETEGSEGEK - A TELJESSEG IGENYE NELKUL

® Alacsony vérnyomds: Egyediili gyogyndvény a kerti izsop,
mely emeli a vérnyomast. Naponta egy csészével kell inni
teajat éhgyomorra.

® Epeko: A fekete retek leve javasolhato. Naponta le kell
reszelni egy fekete retket, j6I kinyomni a levét, és egy
evokanalnyit enni beléle valamelyik foétkezés utan.

® Felsé léguti betegségek: Jo a kakukkfii, a bodza, az utifd.
Hurutoldo hatasuak, enyhitik a kiilonb6z0 kohogéses
panaszokat és segitik a hurutos valadékok felszakadasat.
A kakukkfl a kifejezett kdptetd hatasa mellett enyhén
antibakterialis hatassal is rendelkezik és immunerdsito.
A bodza képes szamos, a felsé léguti betegségek kiala-
kulasaért felelds virus szaporodasat gatolni. Ezeket egész
télen igyuk megelézésre is, ne csak akkor, ha probléma
van.

e Fiilzigds: a veronikafi teaja ajanlhato. Naponta egy
csészével kell inni. A kdvirdzsacseppek is segithetnek, a
fiilbe cseppentve hetente tobbszor. Szintén ajanlott a
galagonya teaja, napi egy alkalommal, lehetéleg az esti
orakban.

® Immunerdsités: A macskamenta és kakukkfl korlatlan ideig
€s mennyiségben hasznalhato gyogyndvenyek.

Magas koleszterinszint: A tyukhur vagy a veronika teaja
ajanlhato napi egy csészével. Korlatlan ideig ihato.
Mindkét gyogyndvény jol csdkkenti a koleszterin szintjét,
van akinek az egyik, masoknak a masik valik be. Erdemes
mindkettét kiprobalni.

Magas vérnyomds: Ha 160/80 f6lé nem megy a vérnyomas,
akkor napi egy csésze galagonyateat ajanlunk reggel
¢hgyomorra. A galagonya a szivre €s a vérkeringésre is jo,
eértisztitd gyogynovény.

Stressz, alvdszavar: A citromfiitea ajanlhato. Ez egy joizl
tea, nyugtato és stresszoldo hatasu. Korlatlan ideig lehet
inni. Az esti orakban kell inni minden nap egy bdgre teat.
Mellette este javasolunk 6 héten at egy csésze orbancfii
teat. 6 hét utan pedig ugyanennyi sziinetet kell tartani,
kozben a citromfiivet lehet inni.

Visszér: Vlisszérre, sepriérre felvaltva javasoljuk az erdei mal-
nalevél és erdei szederlevél teakat. Naponta egy csészével
lehet inni mind a kettébdl, nem kell szlinetet tartani, korlat-
lan ideig ihato teak. Kiilséleg orbancfiiolaj, vadgesztenye
krém, valamint kdromviragkendcs javasolhato. A két utobbi
gyulladt visszér esetén hatasos. Mind a teakat, mind a
krémeket korlatlan ideig lehet hasznalni.
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Alloképessés

Felfrissules testnek es leleknek
—- Dinamikus joga

Napjainkban egyre tobbszér hallhatunk a kiilbnbéz6 jogafajtdkrol, szines jogairdnyzatok-
rol. Olvashatunk ujsdgokban arrdl, hogy milyen jo jogdzni, mesélnek az ismerdsok, bard-
tok err6l a mozgdsformdrdl. A sok-sok informdcio utdn biztosan benniink is kialakul egy
vélemény a jogdrodl: meditativ zene, elmélyiilés, nyakatekert pdzok és a keleti filozdfia -
ez mind-mind esziinkbe juthat a jéga sz6 hallatdn. [gy voltam ezzel én is, amig be nem
tévedtem egy dinamikus joga drdra és magdval nem ragadott a folyamatos mozgds, az

dramlds és a feltoltodés.

Altalaban a jogarol

A joga a keleti bolcselet egy
formaja, ami Indiaban fejl6dott
ki a hinduizmus és a buddhiz-
mus kulturalis kozegében. Az
elnevezés a szanszkrit judzs
tébdl ered, mely jelentése:
osszekapcesolni, egyesiilni. A
joga az egyén lelke (atman) és
az univerzalis Iélek (paramat-
man) egyesitésére utal, de
vonatkoztathato a test, a
tudat és a lélek egyesitésére is.
A joga miveldje a jogi
(szanszkritil a férfi jogikat
joginnak, a néi jogikat pedig
jogininek is nevezik). A joga
célja a testi €s a szellemi erdk
felébresztése. Eszerint alapve-
téen ketféle jogat kii-
[6nboztetlink meg: testi s

szellemi jogat. A joganak tobb
valtozata ismert, amelyeket a
kiilonb6z6 személyiségtipusok-
hoz fejlesztettek ki. Eurépaban
el0szor a hatha joga valt
népszerlve, napjainkban a
joga szinte minden aga elérhe-
t6 a jogakdzpontok altal.
Erdekesség, hogy Indiaban
kotelez6 jogaodrakat tartanak
az edzetlen rend6roknek,
ingyenes dOrakat biztositanak a
kozszolgaknak és csaladtagja-
iknak, valamint az Air India
|égitarsasaga minden ujonc
pilotajanak kotelezéve teszi a
jogat... - nem véletlenil!
Indiaban eredetileg a jogat
az elme megértésére, uralasa-
ra talaltak ki. Nem tartalma-
zott testi gyakorlast, csupan
onvizsgalatbol, meditaciobol

€s a tapasztaltakon valo
elmélkedésbol allt. A joga
filozofiai hatterébdl mindenki
annyit tesz magaéva, ameny-
nyit szeretne. Sajat bromaon
tapasztaltam, hogy nem sza-
bad csak azért kizarni egy
mozgasformat, mert a hattere
tul sok gondolkodasra, elmé-
lylilésre késztetné az embert.
Szerencsére napjainkban
egyre jobban elétérbe keril a
test és a lelek egyiittes for-
malasa, karbantartasa, mely
egy dinamikus joga oran teljes
meértekben megvalosulhat.

A dinamikus joga

Sok szempontbdl izgalmasabb,
mint egy statikus jogaora, a
legtobb embernek éImény egy
ilyen foglalkozas. Vitalizal,
energiaval tolt fel, megis kel-
lemesen elfaraszt. Ha szeretsz
mozogni €s nem zavar, ha
leizzadsz, akkor ez a jogafajta
biztosan sokaig érdekes
marad szamodra. A dinamikus
joga a klasszikus hatha joga-
hoz képest kicsit élénkebb,
dinamikusabb tréning, mely
soran a hagyomanyos aszana-
kat egészitjiik ki a gerinctor-
nabol vett elemekkel. Ezeket a

gyakorlatokat 6sszeflizziik,
gyakorlatsort alkotunk -
folyamatosan megyiink at
egyik aszanabdl a masikba,
ezaltal teremtjiik meg a dina-
mizmust, az aramlast.

Aszana: Az dszana sz6
kitartott, mozdulatlan
testhelyzetet jelent.

A jégaodrahoz nincs semmi
kiilonleges dologra sziikse-
glink: kényelmes ruhazatra,
ami nem szorit, hiszen
mozogni, nyujtani sokat
fogunk €és jogaszényegre, mely
nem csuszik.

Az ora célja:

e A rovidilésre hajlamos,
illetve megrovidiilt izmok
nyujtasa (pl.: trapézizom
fels6 része, mellizom, csip6-
horpasz-izom, vadli)

® A gyenge izmok erdsitése
(pl.: hasizmok, farizom,
mely hatizmok, lapockazaro
izmok)

® Az iziiletek atmozgatasa,
nagy hangsulyt fektetve a
gerincre!!!

® Az egyensuly fejlesztése

® A vénas keringés €s az
emeésztés javitasa

Fontos, hogy az ora kdzben
figyeljiink oda testiink jelzé-
seire — egy-egy nehezebb
aszana kozben teljesen nor-
malis, ha feszll0 érzés jelent-
kezik, azonban ez soha nem
lehet fajdalom. A fajdalom azt
jelzi, hogy atléptiik sajat
hatarainkat, esetleg helytele-
niil végezziik a gyakorlatokat.
[lyen esetben a pdzt azonnal
oldjuk fel és pihenjiink meg
egy kicsit, miel6tt ujra bele-
megylink egy aszanaba.

A joga egyik alapja a meg-
felel6 légzéstechnika. A dina-
mikus joga oran a folyamatos,
lassu, nyugodt, sziinet nélkili
|égzésen van a hangsuly.
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Fontos, hogy ne tartsuk vissza
a levego6t. Torekedjiink arra,
hogy a gyakorlatokkal 6ssz-
hangban kiegyensulyozottan
lélegezziink, ez a tudatossag
segiti a seriilések megeldzését
is. Az ora soran fontos a gya-
korlatok preciz, pontos kivite-
lezése, melyre az oktatd is
tobbszor felhivja a figyelmiin-
ket. Tajékozodni, informalodni
batran lehet az interneten,
azonban semmilyen tanulas,
olvasas nem helyettesitheti a
szakképzett jogaoktatot!
Fontos, hogy legyen, aki a

/ A joga révén lecsil-
lapithatjuk gondolataink
természetes gomolygasat,
amelyek kiilonben minden
foldlakot megakadalyoz-
nak abban, hogy felismer-
je sajat Szelleme termé-
szetét. Akarcsak a Nap
gyogyito sugarai, a jéga is
jotékony a keleti és a
nyugati ember szamara
egyarant. Legtobblink
gondolatai nyugtalanok
€s csapongok, ezért van
sziikség az elme megfe-
gyelmezésére, azaz a
jégara.”

(Pramahansza Jogananda:
Egy jogi dnéletrajza)

mozdulatokat kijavitja, ellen-
Orzi. A dinamikus joga ora egy
j6 hangulatu oratipus, ahol
mindenki magaval foglalkoz-
hat, ahova azért megyiink el,
mert szeretnénk magunkra
szanni azt az egy orat, feltol-
tédni, relaxalni és kikapcso-
[6dni.

A dinamikus joga
hatasai

A joga a vilag legdsibb moz-
gasrendszere €s joforman
minden mas mozgasban felfe-
dezhetjlk az elemeit.
Szamomra egyik legfontosabb
hatasa az, hogy szebb, egye-
nesebb testtartast eredmé-
nyez - megnyujtja a gerincet,
erdsiti a has- és hatizmokat,
hatrahuzza a vallakat. Ez
hosszu tavon fizikai munka és
ulé foglalkozas mellett is egy
igazi kincs lehet szamunkra.
Alakformalo, erdsité hatasa
hamar meg is latszik azon, aki
rendszeresen jar dinamikus
joga drara. Az egyik vendé-
gem mondta, hogy rendszeres
oralatogatas mellett olyan
izmokat vett magan észre,
aminek |étezésérdl nem is
tudott. Az oran végzett gya-
korlatsorok szalkasitanak,
tonust adnak az izmoknak és
szépen kirajzoljak azokat.

/,,Ajégi felajanlja a
belélegzést a kilélegzés-
nek, a kilélegzést a belé-
legzésnek, amivel mindkét
lélegzetet semlegesiti. Ily
maddon a szivbol életerét
szabadit fel, és azt ellen-
6rzése ala vonja."

\ (Bhagavad Gita)

Emellett, mint minden moz-
gastol, ettdl is javul a vérke-
ringés, a joga beinditja a szer-
vezet méregtelenitd folyama-
tait és serkenti a
nyirokrendszer mikodeését.
Javitja az erdnlétet, rugalmas-
sagot ad és ellazit - egy ilyen
ora utan mindenki jol alszik
majd. A gyakorlatok, mozga-
sok kivitelezése a légzés ter-

mészetes litemére torténik,
ezaltal sok ember konnyebben
ra tud érezni a helyes légzés-
technikara.

Kiknek ajanlott?

A dinamikus jogat azoknak
ajanlom, akik olyan mozgas-
format keresnek, ami meg-
mozgat, megizzaszt mégis
lassu, tudatos mozdulatokat
igényel és nem utolsosorban
kihivasokat rejt magaban.
Ezen az oran feszegethetjiik a
sajat hatarainkat olyan gya-
korlatok segitségével, melyek
izlileteink és gerinciink szem-
pontjabol biztonsagosak.
Ajanlom azoknak, akik szkep-
tikusak €s a jogat elsdsorban
a test feldl szeretnék megko-
zeliteni, de nyitottak a joga
szellemre, Iélekre gyakorolt
hatasanak megtapasztalasara
is. Az orak gyakorlatsora biz-
tosan kellemesen megmozgat
akkor is, ha most vagyunk
eletlink elsé jogaorajan és
akkor is, ha mar régdta gya-
korolunk.

A dinamikus joga 6ra min-
denki szamara biztosit valami
pluszt, mely a rohanos hét-
koznapokban egy értek.

Jakus-Kruchio Eva
gyogytornasz, dinamikus
joga oktato




JO étel, jO élet

.Itt van az 0sz,
itt van ujra..."

VE€ge a nydrnak, a szabadsdgoknak, a pihenésnek, feltdltd-
désnek, az 6sz uj kihivdsokkal, rengeteg feladattal érkezik,
és ehhez bizony sok energidra lesz sziikségiink! Mi szere-
peljen ilyenkor étrendiinkben? Tdpldlkozds-élettanilag
vajon mit hoz nekiink ez az évszak?

friss zoldségek mellett

friss, 1édus gylimdlesok
varnak rank 6sszel is: alma,
korte, és sz616 a legkozkedvel-
tebbek. EI6nyds tulajdonsaga-
ik kozott vitamintartalmuk
mellett sziikséges megemlite-
ni sziniiket, amelyek - és ezt
kevesen tudjak - az antioxi-
dans hatasért felelések!
Jotékony hatasu a sz6l6 res-
veratrol tartalma is, és ez még
csak egy a polifenolos vegyii-
letek népes csaladjabol.

A polifenolokrol

Tobbféle vegyiiletesaladot
takar a polifenolok kifejezés,
melyek eltérd élettani hatassal
birnak: a tudomany jelenlegi
allasa alapjan bizonyos szer-
kezetli és tipusu polifenolok
(azon beliil is pl. flavonoidok)
egészségvedd hatasahoz két-
ség nem férhet, ugyanakkor
mas tipusu polifenolok hatasa
mar joval kisebb jelentéséggel

bir; egy azonban biztos: 6k a
ndvényvilag masodlagos
anyagcseretermékei, feladatuk
a pigmentalas, az UV-védelem,
a mikroorganizmusok elleni
védelem, az enzimaktivitas-
requlacid. Vagyis pl. kdrokozok,
kartevok tamadasa, széls6séges
hémérséklet, vizhiany okozta
stressz esetén — a novény vé-
dekezd valaszaként - mennyi-
ségiik novekszik. Ezzel magya-
razhato példaul a flavonoidok
rendszeresen mért nagyobb
koncentracioja a biotermékek-
ben. Egyuttal ez az informacio
mindez azt is jelenti, hogy az
emberi szervezetbe ezek a
vegyiiletek csakis novényi tap-
lalék elfogyasztasaval keriilhet-
nek be. A ndvényben valé
eloszlasuk nem egyenletes,
altalaban - néhany kivételtol
eltekintve, pl. hagymafélek,
cékla stb. - a novény fold
feletti részében talalhaték meg.
A flavonoidokat 1936-ban
Szent-Gyorgyi Albert fedezte
fel, amikor kimutatta, hogy a

Hozzavalok:

evOkanal liszt

Elkészités:

Joghurtos kirteleves

80 dkg korte, 1 | viz, 3-4 szem szegfliszeg, 1
mokkaskanal so, 1 evékanal méz, 2 dl joghurt, 1

A kortét megmossuk, meghamozzuk, maghazat

kimetssziik, husat folszeleteljiik. Labasba szér-
juk és 1 liter vizzel feldntjiik. A levesbe
szegfliszeget dobunk, izesitjiik soval és mézzel,
felforraljuk €s kis langon 2 percig f6zzik.
Ekdzben a joghurtot a liszttel, par evékanalnyi
kimert forro levessel simara keverjiik, majd
ezzel siritjlik be a levest folyamatos kevergetés
mellett, végezetiil 2-3 percig forraljuk még a
kortelevest, mely hidegen és melegen egyarant

fogyaszthato.

citrusfélékbdl szarmazd rutin
€s naringin csokkenti a haj-
szalerek torékenységét és per-
meabilitasat. A rutin tulajdon-
képpen a flavonoidok kdzé
tartozd anyag, amely a C-
vitamin kiséréjeként fordul
el6, megvédve a C-vitamint az
oxidaciotol és el6segitve a
felszivodasat. Szent-Gyorgyi a
flavonoidokat P-vitaminnak
(,p", mint permeabilitas),
illetve C-vitamint stabilizalé
hatasa miatt - C,-vitaminnak
nevezte el.

A polifenolok egészségre
gyakorolt hatasa tobbek
kozott:

¢ antioxidans hatas,

¢ szabadgyok-befogas,

¢ immunmodulalas, gyul-
ladasgatlas,

¢ antiviralis, antibakterialis
hatas,

¢ Osztrogénaktivitas (izofla-
vonoidok),

¢ mutagenesis-gatlas,

¢ karcinogenezis-gatlas,

¢ vaszkularis permeabilitas
befolyasolas.

Ugyanakkor hasznos azt is
tudni, hogy az alkoholos ita-
lokban, zdldség- és gyii-
molcslevekben az alacsony
szarazanyag-tartalom miatt
a flavonoidok mennyisége



Waldorf salata diov -

Hozzdvalok:

50 dkg zellergumé, 25 dkg savanykas alma, 3
evOkanal citromlé, 15 dkg piros sz616, 10 dkg dio-
bél, 1,5 dl tejfol, 1 evékanal didolaj, sd, frissen
6rolt fekete bors, pici méz

Elkészités:

Hamozzuk meg a zellergumot, és vagjuk vagy
reszeljiik vékony csikokra. Mossuk meg az almat,
vagjuk félbe, magozzuk ki, és ezt is vagjuk vagy
reszeljiik vékony csikokra. A zellerrel egylitt
tegylik egy talba. Adjunk hozza 2 evékanal cit-
romlevet, és az egészet keverjiik dssze. Mossuk
meg a sz0I6t, szedjiik le a szemeket a szarrol,
vagjuk 6ket félbe - izlés szerint magozzuk ki. A
diobelet apritsuk durvara. A diobol és a sz616bél
tegyiink félre 1-1 evékanalnyit a diszitéshez. A
martashoz dntsiik a tejfdlt és a didolajat 1 evéka-
nal citromlével egyiitt egy kis talba, és habverdvel
keverjiik simara. [zesitsiik séval, borssal és mézzel.
El6szor a sz616t, azutan a diot is adjuk az almas-
zelleres keverékhez, majd keverjik bele a martast
is. Sézzuk, borsozzuk, és talaljuk ki salatastanyé-
rokra. Diszitsiik a félretett sz6l6szemekkel és did-
béllel. Friss piritéssal kinaljuk.

HIVATASUNK

Hozzdvalok:

20 dkg zabpehely, 5 dkg buzakorpa, 5 dkg puffasztott
amarant, 5 dkg lenmag, 5 dkg tokmag, 15 dkg durvara
tért mandula (készithetjiik mogyordval vagy dioval is), 1
kiskanal fahéj, 10 dkg kokuszzsir, 3 evékanal méz

Elkészités:
A zabpelyhet, a buzakorpaval, az amaranttal, a len- és a
tékmaggal, a mandulaval (mogyordval vagy dioval), a
fahéjjal és a kokuszzsirral 6sszemorzsoljuk, majd a kész
elegyet meglocsoljuk mézzel Ugy, hogy az az egészet
atjarja. Stit6papirral bélelt tepsiben egyenletesen
szétteritjlik a keveréket, amit 180 °C-on, kb. 20 perc alatt
aranybarnara siitlink (a siitési id6 felénél ajanlott atkever-
ni, nehogy leégjen). Az elkésziilt granolat kihGtjik, majd
felhasznalasig zart livegben taroljuk.

Joghurtba keverve, sz616szemekkel, alma- és kdrtekoc-
kakkal pompas csemege.

jelentéktelen, a vorosborok-
ban, sorokben, zoldség- és
gylimélceslevekben a kimuta-
tasi hatarérték felett alig van
jelen!

Az olajos magvakrol

A késé 6sz legkedveltebb
snackjei az olajos magvak,
nem véletleniil, hiszen a
nyari vitaminraktaraink
ilyenkor mar lassan kiliriil-
nek, és szervezetiinknek
sziiksége van az utanpotlas-
ra, erre pedig ezek a cseme-
gék kivaléan alkalmasak.

Az olajos magvak nem vé-
letleniil kaptak ezt az elneve-
zést: dsszetételliknek legalabb
felét novényi zsiradék teszi ki,
ennélfogva jelentds energia-
forrasnak szamitanak.

A magvakat sézva fogyaszt-
va nagy mértékben hozzajaru-
lunk a napi ajanlott séfo-
gyasztas tobbszorosének
eléréséhez (ez még egészsé-
geseknél is atmeneti vérnyo-
mas-emelkedést okozhat), igy
ha csak tehetjiik inkabb so
nélkil élvezziik jotékony ha-
tasukat: hiszen bizonyitott
szereppel birnak a sziv- és
érrendszeri megbetegedések

megelézésében, illetve - szi-
gortan dietetikussal egyeztet-
ve - mar kialakult kardiovasz-
kularis megbetegedés vagy
atherosclerosis esetén is hasz-
nos lehet fogyasztasuk.
Mindez annak kdszénheto,
hogy igen magas a telitetlen
zsirsavtartalmuk, és mivel
ezek a zsirsavak az oxidacio-
tol erés védelemre is szorul-
nak, igy ezekben az olajos
magvakban - a tuladagolas
veszélye nélkiil - az E-vita-
min-tartalom is kiemelkedé.
Tehat, ha faradtnak, kimerdilt-
nek érezziik magunkat, akkor
ne csak a citrom-hus parossal

(C-vitamin + Vas Il.) probal-
kozzunk, hanem illessziink be
napi szinten E-vitaminban
gazdag olajos magvat étren-
diinkbe. Miért fontos ez?
Azért, mert az E-vitamin
regeneralodasat - mely sziik-
séges az antioxidans tevé-
kenységhez - a C-vitamin
végzi el, vagyis a C-vitamin
antioxidans hatasat konkrétan
ebben meriti ki.

Vigyazzanak egészségiikre
Osszel is!

Mezei Zsuzsanna
dietetikus
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Mikor milyen
edesitoszert valasszunk?

Az ételek, italok élvezetéhez sokak szamdra elvdlaszthatatlanul hozza tartozik az édes iz.
A népszerii iz kialakitdsdra az élelmiszerek elédllitasa sordn a leggyakrabban még ma is
cukrot haszndlnak. Hazdnkban a tdpldlkozdsi felmérések adatai szerint a felnétt lakossdg
dtlagos hozzdadott cukorfogyasztdsa az elmult évtizedekben folyamatosan csékkent, a
legutolso publikalt adatok szerint a napi energiabevitel 7,8 szdzalékdra tehetd, mig a
gyermekek napi energiafelvételiiknek 12-13 szdzalékdt fedezik az ételekhez, italokhoz
hozzdadott cukorbol. Az Egészséqiigyi Vildgszervezet 2015-ds cukorbeviteli ajanldsa
alapjdn a hozzdadott cukorbevitel nem haladhatja meg a napi energiafelvétel 10 szdza-
lékdt, dm az ennél alacsonyabb fogyasztdstol tovdbbi elénydk vdrhatdk elsbésorban a
testtomeg-karbantartds, valamint a fogak egészségének megdrzése szempontjdbol.

Az elhizas dramai mértékben
novekvo népegészségligyi prob-
Iéma, amely hazankban a fel-
nott nok 62, a felnott férfiak 67
szazalékat, a gyermekek 6todét
érinti. A testtdmeg-karbantartas
kulcsa az energia-egyensuly
elérése €s megtartasa, melyben
a bevitt kaloriamennyiség feletti
kontrollnak donté szerepe van.
Ennek egyik eleme lehet a cukor
helyettesitése kiilonboz6 édesi-
tdszerekkel.

Az édesitészereknek tobb
csoportjat kiilonboztetjik meg:
az intenziv vagy energiamentes
édesitdszereket €s a cukorpdt-
Iokat. Ezek mindegyike kiilon-
b6z06 formatumban és kiszere-
lésben kaphato, pl. tabletta,
por, folyadék
formaja-
ban,

ami nagyon megkonnyiti fel-
hasznalasukat.

Energiamentes
vagy intenziv
édesitoszerek

Példaul aszpartam, aceszulfam-
K, ciklamat, szacharin, taumatin,
neoheszperidin DC és a sztivia.
Lényegesen, esetenként tobb
szazszor édesebbek, mint a kris-
talycukor. Az aszpartam kivéte-
lével teljesen energiamentesek,
nem emelik a vércukorszintet
sem, igy cukorbetegek €s fogyo-
karazok is fogyaszthatjak. Alta-
laban egymassal kombinaljak
oket és igy talalkozhatunk veliik
az asztali édesitdszerekben is,
ugyanis fokozzak egymas
édesitéerejét. A tobbi
édesitészerhez
képest viszonylag
olesok, raadasul
fogbaratok.
Toxikoldgiai
szempontbol
szamos kutatas
latott mar napvi-
lagot ellentmon-
dasos eredmények-
kel, de a meghatarozd

hatosagok biztonsagosnak talal-
tak oket a megengedhetd napi
beviteli értékeken beliil, vagyis
fogyasztasukkor semmilyen
egészségre karos hatassal nem
kell szamolni.

Mikor valasszuk 6ket?

Mivel energia- €s szénhidrat-
mentes szerekrdl van szo, bat-
ran hasznalhatjuk altalanos,
hétkoznapi édesitésre, akar a
slités-fézés soran, fogyasztasu-
kat nem kell beszamolni a napi
kaldriabevitelbe és a cukorbete-
gek étrendjébe sem.

Mire figyeljiink?

Az aszpartam, illetve a szacha-
rin csak mérsékelten hoallo,
ezért ezeket inkabb az ételek,
desszertek, italok utoizesitésére
ajanljuk. A tablettak altalaban
kicsit nehezebben oldddnak,
mint a folyadékok, ezért ezeket
inkabb csak utdlag, kavéhoz,
teahoz hasznaljuk. Mindegyik
intenziv édesitore érvényes,
hogy figyelni érdemes az dvatos,
fokozatos adagolasra, vagyis
egyszerre csak kis mennyiséget
tegyiink az ételekbe.

Cukoralkoholok
vagy cukorpotlok

Példaul szorbit, mannit, xilit,
eritrit, fruktoz. A cukrok reduka-
lasaval allitjak el6, de a termé-
szetben is megtalalhatoak. A
szorbit és fruktoz kivételével
dragak. Nem édesebbek jelentds
mértékben, mint a cukor. A cu-
korbetegek diétajaba aranyosan
elosztva beilleszthetéek, ugyanis
csak kis mértékben emelik a
vércukorszintet, de energiatar-
talmuk az esetek tobbségében a
cukoréval azonos. Ez aldl kivétel
a xilit vagy nyirfacukor, amely
40 szazalékkal alacsonyabb
kaloriatartalmu és az eritit,
amely energiamentes.

Mikor valasszuk?

Kaloriatartalmuk miatt elsésor-
ban olyan esetekben ajanljuk,
ahol a cukor tdmegére a siités-
nél-fozésnél feltétleniil szlikség
van, pl. ha piskotat vagy egyéb
siiteményt készitiink. Altalanos
édesitésre inkabb a kaloriamen-
tes megoldasokat valasszuk.

Mire figyeljiink?

Kaldriatartalmuk sok esetben a
cukoréval azonos, ezért a fogyo-
kura idején kevésbé ajanlottak.
Hatranyuk, hogy nagyobb
mennyiségben, de az egyéni
érzékenyseg fliggvényében mar
akar 10 gramm elfogyasztasa
esetén is kellemetlen hasi pana-
szokat, puffadast, hasmenést
okozhatnak. A cukorbetegek
legfeljebb napi 30-40 grammot
fogyaszthatnak bel6lik, szén-
hidrattartalmuk beszamitasa
mellett. Bef6zésnél, lekvar készi-
tésénél kiilon figyeljiink a befét-
tek hokezelésére vagy tartosito-
szer hasznalatara, mert az éde-
sitdszereknek, szemben a cu-
korral nincs tartdsitohatasa.

Szlics Zsuzsanna MSc
dietetikus, okleveles
taplalkozastudomanyi
szakember
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