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Tisztelt
Kamarai
Tagtarsam!

Szeretettel kdszontém
idei harmadik lapsza-
munk olvasojaként!

Az elmult hdnapok agazati egyezteté-
seinek, targyalasainak eredményeképpen
augusztusban megjelent az a kormanyren-
delet, amely részletekbe menéen hatarozza
meg az idei évtél kezd6dd szakdolgozoi
bérfelzarkoztatas rendjét, technikajat. An-
nak ellenére, hogy mindent megtettiink az
alapellatasban dolgozok helyzetének javi-
tasa érdekében, még nem értiink el teljes
mértékd, minden érintett szakdolgozo sza-
mara elfogadhato sikereket. Itt még to-
vabbi egyeztetésekre €s kormanyzati
dontésekre van sziikség ahhoz, hogy az
alapellatasra forditott jelentds 6sszegekbdl
a szakdolgozok is - az agazat mas teriile-
tén dolgozokéhoz illeszkedd meértéki -
emelésben részesedjenek. Mindezekrdl és
sok masrol beszélgettiink dr. Onodi-Sz(ics
Zoltan, az egészségiigyért felelds allamtit-
karral.

Mar megszokhattak, hogy szervezeti hi-
reken tul olyan kollégakat, kozosségeket is
bemutatunk, akik valami kiilonlegeset
tesznek hivatasuk gyakorlasa soran. E ha-
gyomanyunkat folytatva mutatjuk be a
MESZK orszagos szervezetének ez évi
szakmai dijazottjat, valamint a Semmel-
weis-nap alkalmabal allami elismerésben
részesitett szakmai kozosséget. Lapunk
ismét tartalmas cikkeket kinal az egészsé-
glinket és életmodunkat befolyasold isme-
retek témakorében, de ajanlom olvasasra
a Szellem és kultura vagy a Mult és jelen
rovatunkat is, ahol szamos ismeretter-
jesztd irast olvashat.

Ismét palyazati felhivast helyeztiink el
folydiratunkban. Keressiik a 2016. év elhi-
vatott fiatal arcat. Eljen a jeldlés lehetd-
ségevel!

Hasznos olvasast, kikapcsolodast kivanok!

dr. Balogh Zoltan
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INTERJU

Onodi-Szlics
Zoltan:
.Szeretnénk
kiszolgalni

a beteget”

Igazsagosnak tartja az Uj bértab-
14t Onodi-Szlics Zoltan egész-
ségugyert felelGs allamtitkar, aki
ugyanakkor ugy Vvéli, akit
~megfert6zott” az egészségugy,

az nehezen szakad el a hivatasa-
tol. A lapunknak adott interju-

ban azt is kifejti, nagyrészt a

szakdolgozékon mulik, hogy

mennyivel lesz jobb a betegella-

tas.

- Az dgazat vezetojeként hogyan értékeli
a bérmegdllapoddst?

- lzmos targyalassorozat el6zte meg az
egyezséget, fél év alatt kdzel husz fordu-
l6ban ltlink 6ssze a partnerekkel. Ez
mindenki szamara megterhelé volt, de
véglil valamennyi résztvevd sikerként
konyvelte el az eredményt, amelynek fon-
tos eleme, hogy

a szakdolgozoi és az orvosi

bértabla ugyanolyan

mertekben emelkedik,
egyik csoport sem jutott elényhdz a masik
karara. Sikeriilt helyrebillenteni azt az érték-
aranytalansagot is, amelyet a korabbi évek
minimalbér- és bérminimum-emelkedése
miatti 6sszecsuszas okozott. Az Uj bértabla,
amely szeptember 1-jével 1ép hatalyba, mar
dijazza a betegellatasban szerzett gyakorla-
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tot és tapasztalatot. Az egységes addkulcsot
is figyelembe véve kiszamithatobba valik a
szakdolgozoi életpalya, évekre elére lathatd
a fizetések emelkedése. Pozitiv a béremelés
azok szamara is, akik a kdzeljovében vonul-
nak nyugallomanyba, hiszen tisztességes
nyugdijra van kilatasuk.

- Erdemes lesz a szakdolgozoknak is dt-
gondolniuk, hogy tovdbb dolgozzanak?

- Azt gondolom, hogy akit ,megfert6-
z0tt" az egészségiigy, az nagyon nehezen
tud elszakadni a munkahelyétél. A kollé-
gaimat arra batoritanam, hogy akik tudnak
és akarnak,

dolgozzanak tovabb

szakdolgozokeént, ez most

mar anyagilag is megeri.

- A nyugdij utdni tovdbbfoglalkoztatdsi
kérelmek elbirdldsa viszont nagyon lassd...

- A kérelmek nagy szama miatt tobb
féosztalyt jarnak meg ezek a beadvanyok,
amelyeket - kiilondsen a szakdolgozok
esetében - szinte kivétel nélkiil jova-
hagynak.

- Nem emelkedik viszont a hdziorvos
mellett dolgozd korzeti dpolok és a
véddndk bére, utobbiaknak minddssze 2-
3 ezer forint tobblet jut a juliusi pontfi-
nanszirozds-emelésbol.

- Az emelés mértéke harminc-harminc-
Otezer forintos tobbletet is jelent szolgala-
tonként havonta, az mas kérdés, hogy
mennyi jut el a védéndhoz valdjaban. Itt az
a probléma, hogy a védoénd esetében az
onkormanyzatok, a kdrzeti apolok esetében
a haziorvosok a munkaltatok, nem az
allam. A megoldas az lehet, ha az Agazati
Kollektiv Szerzédés (AKSZ) hatalyat ezekre
a szakdolgozokra is kiterjesztjiik.



- Az AKSZ bérfejezetének eqy részét le-
zdrtdk, dm ez nem jelenti a tdrgyaldsso-
rozat végét. Van olyan fejezet, amelynél
nagy csatdra szamit?

- A potlékok rendszere igazi nagy me-
net lehet. Van egy nagyon sokszor szét-
zilalt potlékrendszeriink, ami jelenleg
nem tiikrozi az értékaranyokat, végig kel-
lene gondolni, hogyan lehet ezt egysze-
riibbé, atlathatobba tenni.

- Teritékre keriil az ligyelet és a tul-
munka dijazdsa, a tovabbképzéssel és
szabadsdggal kapcsolatos kérdések
mellett a véd6- és munkaruha biztosi-
tdsa...

- Van ebben némi restanciam. A ta-
valyi, Szakdolgozdi Tudomanyos Konfe-
rencian még az Allami Egészségligyi El-
lato Kozpont (AEEK) vezetdjeként igére-
tet tettem arra, hogy elkezdiink dolgozni
azon, hogy egységes munkaruhat kapja-
nak a szakdolgozok. Bar nem szeretem a
katonasagot, igy kicsit furcsa volt, hogy
egyenruhat szeretnének viselni az apo-
l6k, de ugy tlinik, szamukra ez fontos.
Ezért abban maradtunk, hogy

egyseges dizdjn szerinti
Jormarubat irunk elo
a szakdolgozoknak,

amelyet minden intézménynek be kell
szereznie. Remélem, most majd ebben az
ligyben is torténik eldrelépés.

- Nem lehet, hogy nem az egyenruhdn
van a hangsuly, mint inkabb azon, hogy a
munkdltatd biztositsa azt?

- Bizonyara az is benne van, azonban
a formaruha szamunkra is fontos lenne,
mert a mosatas akkor lehet olcsobb, ha
egységes anyagmindséget kell tisztitani.
igy a szabvanyositassal nem csak a dol-
gozdk, hanem az intézmények is jol jar-
nak.

- Augusztustol 150 ezer forintrol 180
ezer forintra emelkedett a HBCS alapdsz-
szege, a bérkerettel a menedzsmentek
szabadon gazddlkodhatnak. Ez mit jelent
a dolgozok szamdra?

- A dolgozok nagy tobbsége jelenleg is
kap munkaltatéi dontésen alapulo fize-
téskiegészitést, am ezek az dsszegek
eddig személyhez kototten érkeztek az

intézményekbe. Ezutan a vezetéség sza-
badon donthet arrél, hogy kinek a mun-
kajat hogyan értékeli anyagilag - termé-
szetesen csak a bértablaban meghataro-
zott fizetésen feliil.

- Vajon lehet ebbe beleszoldsa az dapo-
ldsi igazgatdoknak is?

- Nemrégiben javasoltam a kamara-
nak, hogy vizsgaljak meg, mi lehetne az
az egységes szabalyozas, amely vala-
mennyi kérhaz szervezeti és mikodési
szabalyzataba beiktathatd, hogy az apo-
lasi igazgatok szerepkdre a helyére ke-
riilhessen. Az egészségiigyben a folya-
matok nagy részét a szakdolgozdk
mukodtetik, igy

az apoldsi igazgatoknak
donto szerepe van abban,
hogy jobb legyen a
betegelldto rendszer.

- Tartanak a dolgozok a kancelldridk
feldallitasdatol, mert ugy vélik, hogy a tér-
ségen beliil mds munkahelyre kell men-
nitik, vagy esetleg az intézmények kézétt
ingdzniuk kellene. Jogos a félelmiik?

- Allitom és tartom, hogy az egészség-
ligyi ellatorendszer a betegekért van. Ha
a beteg ellatasanak az a feltétele, hogy
ki kell menni egy telepiilésre, akkor ki kell
menni. A tendencia a kdvetkezd: egyre
kevesebben értenek egyre kevesebb do-
loghoz, mindenkibdl specialista lesz, aki-
ket el kell juttatni oda, ahol a munkajukra
sziikség van. Elképzelhetd, hogy nem ér-
demes egy specialis ellatast fenntartani
egy kisvarosban, de annak lehet értelme,
hogy hetente egyszer elmenjen oda egy
orvos, a hozza tartoz6 szakdolgozéval
egyiitt, és ellassa a betegeket. Egy mdd-
szertani kozpontban — ami lehet az AEEK
vagy a minisztérium - el kell ddonteni,
hogy mi az a feladat, amit centrumokban,
vagy lakossagkdzeli ellatasban kell nyuj-
tani a betegeknek, ezt meg kell szervez-
nie a kancellarnak a teriiletén, és a fel-
adatot el kell végeznie a dolgozonak. A
fékuszban az all, hogy kiszolgaljuk a be-
teget.

- A szakdolgozok szamdra mit jelent
majd az uj, kompetenciaalapu minimum-
feltétel?

- Szeretnénk, hogy az errél sz6l6 ren-
delet tartalmi, formai részébe bekeriiljon
a munkaban szerzett gyakorlat mint a
feladatellatas feltétele, azaz

mindenki csak olyan
tevékenységet végezhessen,
amiben megfelelc
gyakorlata van,

€s ne tehessen olyat, amibe egyébként
csak a batorsag vitte bele. Ezt a lehetd-
séget kiilonosen a diplomas szakdolgo-
z0k esetében kell kinyitni, hogy minél
tobb feladatot tudjanak atvenni az or-
vosoktol mind az alap-, mind pedig a
szakellatasban.

- Ha sok mindenben nem is, abban az
dgazat valamennyi szerepldje egyetért,
hogy az egészségliigy legnagyobb problé-
mdja a humdneréforrds-hidny. Van meg-
oldds?

- Azt gondolom igen. Ebben egyrészt
segithet a béremelés, ami visszacsabit-
hatja azokat a szakdolgozdkat, akik az
elmult években mas teriileten helyez-
kedtek el. A rendkiviil eléregedett korfat
Osztondijrendszerrel szeretnénk fiatali-
tani, hogy minél tobb palyakezdd va-
lassza ezt a hivatast. Erre a kdzépiskolai
képzésben varhatéan jovo év elejétdl,
unids forrasbdl nyilik lehetéség. Idén
mar nem, de jové év szeptemberétdl a
kozépszintlii képzdéhelyek létszama is
novekedni fog, hogy mind tébben [ép-
hessenek be az egészségligyi szakkép-
zésbe. Nekem jelent nagy kihivast, hogy
vonzd munkahellyé tudom-e tenni az
egészségligyi intézményeket. Vidéken
talan jobban allunk, mert egy feltjitott
kérhazban szivesebben vallalnak mun-
kat az apoldk, sokkal nehezebb a hely-
zet Budapesten, ahol senki nem dolgo-
zik szivesen a roszabb allapotu intéz-
ményekben. Ezért is fontos a jové évben
elinduld févarosi fejlesztés, , ahol 50
milliard forintot tudunk az infrastruk-
turara forditani, hiszen nemcsak a tisz-
tes bér szamit a dolgozoknal, hanem az
is, hogy milyen kdrnyezetben kell ellat-
niuk a betegeket.

Tarcza Orsolya

Hivatasunk | 2016/3. | 3



ELETUT

Mirol aimodik
egy apolasi
igazgato?

Sok minden jellemz& a Kos
jegyében szUletettekre,

a tulzott érzelmességet
azonban egyetlen horoszkop
sem emliti meg ezek kozott.
Marpedig az almodozashoz
kell egy csipetnyi romantika,
azonban az almok valora
valtasahoz bizony nem art
némi céltudatossag, és a
kemeény fej. Plane, ha az
egészségligyben akar utat
torni valaki.

1 4
prilisiként magan hordozza a Kos jegy

minden jellemz0jét, de az évek alatt
sikeriilt valtoznia, lecsendesedett, ma mar
tlirelmesebb - ezt mondta magardl mind-
jart a beszélgetés elején Nyilas Judit, a
Borsod-Abauj-Zemplén Megye Korhaz és
Egyetemi Oktatd Kdrhaz apolasi igazga-
téja, a MESZK Orszagos Szervezet EInok-
ségének ez évi Szakmai Dijazottja.

- Mindig is emberekkel szerettem volna
foglalkozni, a palyavalasztas idején bdlcsé-
dei gondozondként, vagy 6vondkeént kép-
zeltem el a jovémet, végiil 1975-ben
egészségligyi szakiskolaba iratkoztam be -
emlékszik vissza a kezdetekre Judit, aztan
kideriil az is, édesanyja egyik nagybatyja
orvosvezet6 volt Miskolcon, a csaladban 6
volt a minta, bar Judit munkahelyi kérnye-
zetében soha senki nem tudta ezt.
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Nyilas Judit, a MESZK Orszagos Szervezet Elndkségének Szakmai Dijazottja, 2016

- Kérzeti apolonak késziiltem, mert tgy
éreztem, ez a teriilet van a legkdzelebb a
lakossaghoz, €s ebben a munkakorben te-
hetem a legtobbet a csaladokért, az egyes
emberekért - folytatja a mesélést. Elhata-
rozasa mellett egészen végzés koraig ki-
tartott, akkor azonban az osztalyfénoke,
Dienes Margit azt mondta neki, ahhoz,
hogy a szakma minden fortélyat megta-
nulja, egy belgyogyaszati osztalyon kell
dolgoznia elséként. Judit igy keriilt a Mis-
kolci Semmelweis Kdrhaz Il. szamu Bel-
gyogyaszatara, amelyet a kutato szellem(
dr. Berkessy Sandor vezetett akkoriban,
akitdl nagyon sokat tanult a fiatal apolo,
ez id6 alatt az Orvostovabbképzé Intézet
intézetvezet( szakat is elvégezte.

- Tizenharom éven at dolgoztam a kor-
hazban, az els6 harom évben muiszakos

apoldként, majd féonévér, késdbb gazda-
sagi nover lettem, igy mondhatom, hogy
sok oldalrol ismerem az apolas tigyét. Be-
lekdstoltam a maganellatasba is, 1991-
ben egy miskolci, lithoterapias maganin-
tézményben helyezkedtem el, e rovid ki-
téré utan 1993-t6l a mez6kovesdi Reuma
Korhazban kaptam allast, ahonnan kilenc
evvel késobb palyaztam meg a BAZ Me-
gyei Korhaz apolasi igazgatoi allasat, mi-
utan 1995-ben az egészségligyi mene-
dzserképz6t is sikerilt elvégeznem.

Kevés, keveés, kevés

A korhazi évek alatt azonban az egykori
alom, a lakossagkozeli ellatas sem mertiilt
feledésbe, Judit a kilencvenes évek koze-
pén indult alapellatasi modellprogramhoz



kapcsolddva inditott egy otthonapolasi
szolgalatot, amit a mai napig vezet, 10-
15 apold, gydgytornasz, fizioterapias
szakember munkajat iranyitva.

- A megyei korhaz egy tiszteletre
mélto, nagy intézmény, a mezokovesdi €s
a szikszoi korhazzal egyiitt, amelyek szin-
tén hozzank tartoznak, 2000 agyat lize-
meltetlink. Mintegy

haromezer fO dolgozik
nalunk, ebbol kétezer egész-
segrigyi szakdolgozo tartozik
az dpolasvezetés ala, beteg-
agy mellett ezernél is tobben
tevékenykednek

- foglalja 6ssze didhéjban Judit, amikor
a munkahelyérél faggatom. Innentdl
kezdve aztan nem is nagyon lehet eltéri-
teni a szakmatol, valamennyi mondatan
érzodik, sziviigye minden, ami a munka-
helyén €s az egészségiigyben tortenik.

- A févarosi €s nyugat-dunantuli in-
tézményekben jellemz6 Iétszamhiany na-
lunk ez idaig nem volt tapasztalhatd,
azonban sok kollégank nyugdijba, kil-
foldre ment, megélhetési problémak
miatt palyat valtoztatott, egy névériink
mar évekkel ezel6tt kamionsoférnek
ment a betegagy melldl. igy hozzank is
begylirliztek a hianyszakmak, az intenziv-
terapias €s anesztezioldgiai szakasszisz-
tensek, sziilésznok nalunk is kevesen van-
nak. A téllink nyugatra es6 orszagrészek-
ben érezhetéen magasabb fizetéseket és
potlékokat tudnak adni az apoldknak,
ezért a szeptembertdl varhato béremelés
sziikséges, €s Ugy €rzem, az utolso pilla-
natban érkezik. Csak reméini tudom, hogy
erezhetd is lesz a fizetésemelés annak ér-
dekében, hogy visszacsabitsa a palyael-
hagyo dolgozoinkat.

Oszintén szolni

Juditnak azonban - ahogy a Kos jegyében
sziiletetteknek altalaban - nem ismérve
a megfutamodas, a reménytelennek tind
helyzetbdl is a kitorés lehetéségét keresi.
A miskolci Csillagpont-projektnek ko-
szonhetben elsésorban az intézményi ku-

batura fejlédott, most a humanerdforras
megtartasara forditanak az energiat:

- Stratégiat dolgoztunk ki a kérhazban
a létszamhelyzet stabilizalasara, ennek
értelmében szeretnénk bevezetni a szin-
tes apolast. Az alapapolasi feladatok el-
latasahoz tébb szakapolora lenne sziik-
ségiink, hogy ezek alol a tevékenységek
alol mentesiteni tudjuk a magasabban
képzett szakdolgozdinkat. Az alapapolasi
munkat egyebként a szocialis apolo és
gondozo képesitéssel is el tudnak latni a
korhazakban, nemcsak azok, akik egész-
ségligyi szakiranyu OKJ-s bizonyitvanyt
szereznek. Sajnos azonban a szakapoloi
létszam bévitését a normativa felett kel-
lene megoldanunk, de ezt a finanszirozasi
problémak miatt szinte lehetetlen kigaz-
dalkodni - mondja Judit, majd hozzateszi
azt is, a képzési rendszer sem hatraltatna
az elképzelés megvalositasat, azonban
mig 2012-13-ban egy TAMOP-os palya-
zat keretében 98 f0 szerezhetett szakkeé-
pesitést a kdrhazban, addig ez a szam
most tiz ala csokkent, mert a korhaz nem
tud elegendd forrast forditani a képzésre.

- A természetes fogyas potlasara sem
elegenddé a tanuloi létszam, az elmult
masfél évben dtven tapasztalt kollégank
ment nyugdijba negyven év utan, és vitte
magaval potolhatatlan gyakorlatat és
szaktudasat.

Az ellatérendszerben egyébként is eze-
ken a tapasztalt apoldkon, na meg az
osztalyvezeté féndvéreken van a legna-
gyobb teher, ez utobbiaknak kell arrol
gondoskodniuk, hogy

az égeto letszambiany
ellenére akar egy 120 agyas
osztaly is miikodoképes
maradjon, legyen elegendd
szakdolgozo, és tisztességes
ellatast kapjon a beteg.
Judit szerint emberfeletti munka a szer-
vezeés, €s lehetetlen helyzeteket kell meg-
oldaniuk a fénévéreknek. Mindennapos
torténet a korhazban, hogy egy-egy
névér csak a hdnap kozepéig tud maga-
nak ebédet vinni a munkahelyére, utana
mar csak arra futja, hogy a gyerekei ne

tires uzsonnas taskaval menjenek az is-
kolaba. Képzett apolok fodraszatot taka-
ritanak, gyerekfelligyeletet, hazi beteg-
apolast vallalnak masod- és harmadallas-
ban, majdhogynem 24 oraban teljesitve
szolgalatot. gy nem csoda, ha kimeriil-
tek, faradtak. Judit szerint magas szinten
€s nagyon

Oszintén kellene végre
beszélni a szakmat eluralo
kiégéssel, a burn out
szindromaval.

- Szivbél koszondm a kamara vezetése-
nek, hogy tavaly felvallalta, hogy megje-
leniti az apolok problémait, és képviselve
erdekeiket, 6sszefogva a szakdolgozo tar-
sadalmat, utcara vonult - folytatja Judit.
- Mindannyian érezziik, hogy meg kell
ujulnunk, ujra kell értelmezni 6nmagunkat
létszam és struktura vonatkozasaban
egyarant. Ki kell talalnunk kdzosen egy uj
iranyvonalat, ehhez azonban sziikségiink
lenne egy stabil, integrativ személyiségu
orszagos féapoldra. A szakpolitikanak is be
kellene latnia, hogy a fiatal generaciokra
mar nem jellemzé az a fajta hiiség és ki-
tartas, ami a 40-50 éves korosztalyban
még megvan a korhaz és az egészségligy
irant. Ma ket ora alatt el lehet jutni kiil-
foldre, ahol az itthoni fizetések kétszeresét
lehet megkeresni egy gyorsétteremben, fe-
lelésség nélkiil. Helyre kellene tenni az
orvos-szakdolgozo viszonyt is, amit évti-
zedes berdgzédések mérgeznek, pedig a
hatékony egylittmikodés partneri alapon
is mikodhetne.

Kell egy jelkép!

Azt irjak a Kos csillagjegy jellemzésében,
hogy az e zodiakus ala tartozé nék szive-
sebben maradnak a hattérben, semmint,
hogy a figyelem kdzpontjaban legyenek.
Judit hozza ezt a jellemvonast, 6nmaga-
rol csak keveset beszél, de azért végll
csak-csak elarulja, mostanaban a termé-
szetgyogyaszati kérdések felé fordult a fi-
gyelme.

- A gyogynovények €s a fitoterapia
foglalkoztat - mondja, majd mikor firta-
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tom, miért, igy indokol: - Tébb egészség-
ligyi problémam is volt az utobbi idékben,
amelyeknek nem értettem hatterét. Arra
dobbentem ra, hogy a test, a lélek és a
szellem egysége sokkal tobbet jelent,
mint amit a hétkdznapokban errél tudni
lehet. Az igaz, hogy kdérhazban néttem
fel, 14 éves korom ota élek ebben a ko-
zegben, amelyet a bizonyitékokon ala-
puld orvoslas ural, igy természetesen itt
is keresem a megoldast. De ugy gondo-
lom, hogy a két terliletnek szorosabban

kellene egyuittmikddnie, mar csak azért % .
is, hogy kiszlrhessiik a valodi tartalmakat _ wyx
az alternativ megoldasokat kinalo hatal- X N -
mas piacon. U E'jmakkor - /-A Y ( |
p - Ugy “» i) ' X
kell, hogy az ember egyfajta : p. 3

spiritualitast is tanuljon,
magdra vegyen.

Ennek jegyében az idei, nyari szabadsa-
gom alatt egészségmeg6rz6 programo-
kon vettem részt, tobbek kozott talp-
masszazson, csontkovacsnal, pidcakuran
is jartam, de prébalkoztam az akupunk-
turaval is, mert mint a nék tobbsége oly
gyakran, én is a fogyokuraval vagyok el-

CiMLAP + 1 RECEPT

Edesanya Uti pogacsaja

Nem vagyok rutinos szakdcs - tiltakozik Judit, amikor kedvenc receptjérél fag-
gatom. Aztdn csak kideriil, hogy volt egy kedvenc a csalddban, az édesanyja po-
gdcsdja, amit utravaloként gyakorta vitt magdval az éppen utazo csalddtag.

foglalva.
Nem sokaig id6zlink azonban a termé-

szetgydgyaszatnal sem, Judit végil ismét
visszakanyarodik a szamara fontos kér-
déshez, az apoldi szakma nagyobb meg-
becsiiléséhez:

- Van egy almom! - mondja. - A Deb-
receni Egyetem Orvos- és Egészségtudo-
manyi Centruma el6tt allé6 Professzorok
szoborkompozicid az orvosok jelképe.
Ahhoz hasonl6an

a szakdolgozok is
megérdemelnének
egy szimbolumot.

Mostanaban sokat foglalkoztat az a kér-
dés, mit tudunk tenni ezért. Azt be kellett
latnom, hogy a sajat intézménylink kolt-
ségvetésebdl ezt nem tudom megoldani,
de remélem, hogy egyszer, valahol az or-
szagban felavathatjuk a névtelen apolénd
szobrat!

Tarcza Orsolya
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Tejfl6s pogacsa

Hozzavalok:

» 50 dkg liszt

> 25 dkg vaj
vagy margarin

> 2 tojas sargaja

» 3 dkg éleszto

> 1dl tej

» s0

» cukor

> 2 dI tejfol

Elkészités:

Az élesztdt langyos tejben a cukorral felfuttatjuk.
A lisztet a vajjal elmorzsoljuk, hozzaadjuk az
élesztét és a tobbi hozzavalot. Gyenge rétestészta
keménységl tésztat kapunk, a deszkan fél oraig
betakarva pihentetjiik. Utana kinyujtjuk és harom
részre hatjuk, ezt kétszer megismételjiik 20-20
perces pihentetés utan. A tésztat ujjnyi vastagra
kinyuajtjuk, tetejét beracsozzuk, és apré pogacsa-
kat szaggatunk beléle, amit a tepsibe rakas eldtt
megpdrgetlink, magasitunk. A tepsiben ujra pi-
hentetjiik kb. 10 percig, mert siités kdzben elddl-
nek. Tojasfehérjével a tetejét megkenjiik, reszelt
sajttal vagy kdménymaggal vagy szezammaggal
megszorjuk, elémelegitett siitében pirosra siitjiik.

Ez a recept mindig jol sikeriil, mert szeretettel ké-
sziil. Jo étvagyat kivan édesanyam is mindenki-
nek.




u,

lombkorondi alatt. A .sargahaz” bejarata eldl felém intett a fo-
gadasomra kisiet8 osztalyvezetd fGnéveér, hogy ne kelljen tovabb
téblabolnom a kérhaz kertjében. Baratsagos mosolya mellett
alig tlintek fel a racsok az ablakokon.

- Nincs is beléptetd rendszer? Hol a ra-
csos kapu? Vagy legalabb egy kulcsra
zart, kilincs nélkili ajto! - adtam hangot
aggodalmamnak, de Sallai Erika féndvér
csak mosolygott, €s azt mondta, ez egy
«open door", azaz nyitott osztaly, azokat
a betegeket, akiknek a hosszu tavu keze-

lése specialis felkésziiltséget igényel, a
megfeleld ellatohelyre juttatjak. igy itt
racsos, kulcsra zart bejarati ajtora nin-
csen sziikség, persze azért figyelnek a be-
tegekre. Nem sokkal késébb aztan meg-
ismerhettem az osztaly ,ajtéhasznalati”
szabalyzatat is, de elétte még sok min-

dent mesélt a Bajai Szent Rokus Korhaz
Pszichiatriai Osztaly szakdolgozoi kollek-
tivajanak vezetdje arrol a munkarol, amit
példaértéklnek itélt, és ezért idén julius-
ban, a Semmelweis-nap alkalmabol Mi-
niszteri Elismeré Oklevéllel dijazott Balog
Zoltan, az emberi eréforrasok minisztere.

Erkezéskor

Erika otthonosan Iép be a XIX. szazad vé-
gére jellemz0 korhazépiiletbe, az akkori di-
vatnak megfeleléen nagy ablakok, tagas
folyoso fogad, széles 1épcsé fut az eme-
letre. Hamarosan megtudom azt is, az in-
tézmény legrégebbi épliletében jarunk,
1892-ben épiilt, de nem pszichiatrianak. A
részlegnek, amit még nem is olyan régen
tébolydaként emlegetett a kdznyelv, kiilon
épliletet emeltek, zart, belsé udvarral,
ahova ki lehetett engedni a betegeket. Ma
mar modern mitéblokk all a helyén.
Sietésen lépkediink a féndvéri iroda
felé, de kozben meg-megtorpanunk. En
keriilom a betegek pillantasat, félek, hat-

Sallai Erika 16 éve dolgozik a pszichiat-
rian, korabban szocialis intézményben
latta el a pacienseket. Kihivasként tekin-
tett a pszichiatriara, de mindig is a
segitd szakmak vonzottak. Eleinte volt
egy kis megingas, nehéznek tiint az osz-
talyos munka, csodalta a kollégait,
mennyi informaciot képesek fejben tar-
tani a betegekrdl, €s aggodott, hogy 6
erre nem lesz képes, azonban dsszetarto,
segitokész kollektivaba keriilt. Midta el-
kezdte itt a munkat, pszichiatriai szakkeé-
pesitést szerzett és foiskolat is végzett,
mert fel akart néni a feladathoz. Alap-
elve, hogy a kollégakat csak ugy lehet
motivalni, ha 6 j6 példaval jar eldl, mert
akkor kovetik. Szabadidejét legsziveseb-
ben harom unokajaval tolti.
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a bpjba kevere
ol tja a szemb 2
g karjat, és érdekl6

‘csikos pizsamaba taloferfi-
t futélag. Minden hangs
ata magabiztos, hatarozott,
géd. Az épiilet végén, az ebéd-
az aprocska helyiség, amely-

egy-kamapé, egy retro

alkaval,.a szamitogép és egy
eeész falat eltakarQ ke \\ 4

- Nem szeretem ezfa szobat, mert eg
kicsit dlszeparélt, ¢és nem- hallom az o
taly hangjait, ezért keveset vagyok itt -
magyarazza Erika, mikdzben széles moz-
dulattal narancssarga fliggonyt hiuz a
majd’ plafonig éré ablakon bedmlé nap-
sugar utjaba, és egy korhazi hokedlire ledil
velem szemben.

- Hogyan tudtdk meg, hogy megkaptdk
az elismerést? - kérdezem.

- Néhany napig tavol voltam, az elsé
munkanapomon az e-mailjeimet bén-
gészve akadtam ra egy levélre, amir6l hir-
telen azt hittem, hogy a kdérhaz Semmel-
weis-napi meghivoja - kezd bele a sztoriba
Erika, aki mindjart kiemeli, hogy ezt az ok-
levelet nem 6, hanem a kollégai kaptak. -
Amig konkrétan a dijatado lnnepségre
meg nem érkezett a meghivo, el sem hit-
tlik, hogy valoban benniinket valasztottak.
Nem is értettiik, kinek jutottunk pont mi
az eszébe, de végiil magunk kozott arra ju-
tottunk, hogy dr. Hal Viktor féorvosnak, aki
a pszichiatriai komplexumot vezeti, és a
féigazgatdnknak, dr. Toth Gabornak bizto-
san le kellett tennie a voksukat amellett,
hogy mi egy jo csapat vagyunk, és valami-
vel tobbet nyujtottunk. Persze mindez csak
talalgatas, azéta sem deriilt ki semmi. Es,
hogy miért? Arra gondoltam, hogy amikor
nemrégiben, egy éven at felujitasok folytak
az épiletben, nyilaszarocserével, a rehabi-
litacios osztaly atalakitasaval, unios forra-
sokbol, amelyet az 6nkormanyzat és a kor-
haz is kiegészitett, a kollégaim nagyon fe-
gyelmezetten hoztak ugyanazt a teljesit-
ményt, amit korabban, konstruktivan meg-
oldva a felfordulasbdl eredd problémakat.
A kollektivaval is abban maradtunk, hogy
ez nyomhatott a latban.

- Ez erkolcsi elismerés volt, pénz nem
jart az oklevéllel - érkezik a valasz, amikor

ben eppe
fotel, as

)0
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ezen a téren nem panaszkod
a_korhaz menedzsmentje - a
obbi kollektivat — benniinket is t
a csapatépitésben. llyen alkalmak

z0sen foziink, az egységet erésité jatéko-

kat jatszunk, a sarkanyhajo evezést vissza-

varja a tarsasag, és paintballozni is voltunk

mar - sorolja Erika, és kuncogva meg-
jegyzi, kiilon €Ilmény lehetett a féndvér
ellen jatszani. Tervezgetik mar, hol és mi-
lyen legyen a kdvetkez csapatépitd, ilyen-
kor mindenki hozza a maga &tletét, amit
beillesztenek a programba, a kollégak mar
felvetették, hogy a nemrégiben megnyitott
bajai Kalandparkba kéne menni, de Erika-
nak bizony inaba szallt a batorsaga, mikor
megtudta, milyen akadalyokat kell lekiiz-
deni a feln6tteknek épitett palyan - Az én
tériszonyommal ez egy kicsit meredek lesz
- mondja nevetve.

Séta kozben

Az izgalmakkal teli terep azonban a pszi-
chiatriai osztalyon sem ismeretlen egy f6-
névér szamara, kiilondsen, ha egy akut és
rehabilitacios osztaly, szakambulancia és
nappali kdrhaz mindennapi életét egyszerre
kell koordinalnia. Erika korbevezet az épiilet
foldszintjén és emeletén, kortermekbe, re-
habilitacios szobakba, a gyogytornanak és
a pszichoterapianak otthont ado helyisé-
gekbe nyitunk be sorra. Kézben mesél:

- Nagy a forgalmunk, az akut osztaly-
rol havi 100-108 kozotti betegelbocsa-
tasunk van, ezen a részlegen 56 betegre
harom novér jut szolgalatonként, a reha-
bilitacios részlegen 42 beteget két apolo
lat el. Az 6 munkajukat egy-egy részleg-
vezetd segiti, 6k egy miszakosak. Renge-
teg az adminisztracio, nagy a jovés-me-
nés, sok lgyes-bajos dolgot kell megol-
dani napkdzben, és mellé még ott vannak
a betegiranyitasi feladatok, a vizsgalatok,
konziliumok szervezése. Az 51 fés szak-
dolgozdi csapat mindenfajta mentalis
problémaval talalkozik, a skizofréniatol
kezdve a hangulatzavarokon at a bipola-
ris és addiktoldgiai korképekig, az alvas-
zavaroktol a sulyos evészavarokig. Van

alkoholcsoportunk, és egyre tobb fiatal
hasznal tudatmodosito szereket, 6ket is
itt kezeljiik.

Intézeti sétank egyik allomasa a fold-
szinti kezel6, eléreengedem Erikat, aki visz-
szafordul, és kér: ne csukjam be az ajtdt.

- Itt olyan gyogyszerek és eszkdz6k van-
nak, amelyek alkalmasak arra, hogy a be-

~ tegekakar onmagukban, akar masban kart

tegyenek — magyarazza a fondvér, €s meg-
ismerem az ,ajtohasznalati" szabalyt. -
Minden kolléganal van kulcs, ha kime-
gylink, mindig bezarjuk az ajtot, amikor
pedig bent vagyunk, akkor mindig nyitva
van, hogy halljuk a zajokat, hiszen az elsé
szokatlan hangra is ugranunk kell. Ja, és
hatul is van szemiink - flizi hozza, és hidba
nevet a lehetetlenség mellé, én latom rajta,
hogy komolyan beszél.

- Bizony, a pszichiatriara még nehezebb
apolét talalni - erdsiti meg tétova felveté-
semet a fondvér, mikdzben benyit a
kezelébe. - Ahogyan a pszichiatriai korkép
maig stigma a betegeknél, hasonldéan haj-
lamos a tarsadalom megbélyegezni a dol-
gozdkat is. Ez persze nem is csoda, ha a
pszichiatriak torténetét nézziik. A betegek
kezelésére szant monumentalis éplileteket
mindig a varosok hataran huztak fel, hogy
a kdzonség ne is lassa, hiszen amit nem |a-
tunk, az nem is létezik. Ebbdl maig meg-
maradhatott valami, ami ellen folyamato-
san kiizdenlnk kell. Azt viszont 6rommel
tapasztalom, hogy a hallgatdk, amikor be-
fejezik nalunk a szakmai gyakorlatot, ra-
csodalkoznak a hivatasunkra, hiszen itt is
ugyanolyan embereket kezellink, mint
mashol. Van olyan fiatal kollégandénk, aki
itt is ragadt a gyakorlat utan, mert belatta,
hogy nem kell féini.

- Es nem kell féni? - kérdezek vissza,
talan hogy €én magam is megnyugodjak
vegre.

- A pszichiatria egy olyan terep, ahol
barmikor elcsuszhatunk. El6fordulhat ag-
resszivitas, elcsattanhat egy pofon, kisza-
mithatatlanna valhat a beteg. De ennek
nem az egyén az oka, hanem ez a beteg-
ségének az egyik tiinete. Ovatosnak kell
lenniink, igy példaul minden mUszakban
van egy férfi apold, de a mai modern
gyogyszerekkel jellemzéen sikeril stabil
allapotba hozni a pacienseket.
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Ottjartunkkor a pszichiatriai részleg szakdolgozoi gardajanak csak téredéke volt szolgalatban, de alljon itt a kivalo csapat vala-
mennyi tagjanak neve:

dr. Szabd LaszIoné, Maté Tiinde, Tolnai Krisztina (pszichiatriai gondozd); Bukovicsné Térok Elvira, Farkas-Ovari Anett, Nagyné Vén Ildik,
Szabd Edit (ambulancia); Barna Vajda Eleondra, Koszorus Aniko, Pap llona, Sipos Zoltan (Nappali Korhaz); Hadgné Gracza lldiko, Herceg
Eva, dr. Gy6rfi Laszloné, Kullai Istvan, Lovrity Anett, Sari Judit, Palmai Zoltan (Pszicho. Team); Balaskoné Kallai Anita, Bartos Kata, Féldvari
Zsolt, Fuhl Sandorné, Geiger Eva, Geringer Monika, Hosszu LaszIl6, Jerszi Janos, Krasznai Jozsef, Nagy Andrea, Rendek Albert, Ribarné Bo-
donyi lldiko, Seres Ferenc, Szabadi Zsolt, Szavuj Miklosné, Vidosa-Mandity Adrienn, Balint Anita, Bolvariné Horkics Maria, Danoczi Zsu-
zsanna, Novotni Bereniké, Oroszné Vaskuti Aranka, Radicsné Nagy Erzsébet, Rendekné Piukovics Andrea, Simon Monika, Mendler Gabriella,

Heller Kitti, Rad6 Viktoria (névérek); Bognar Melinda, Kapitanyné Hodos Bianka, Papp Eva (iroda); Sallai Erika (féndvér).

Mig felériink a Iépcsén az emeletre, azt
is megtudom, hogy az itt dolgozd névérek
kérében meglehetésen jo a szakképesitési
arany, az E kategorias szakdolgozok és pszi-
chiatriai szakapolok mellett van addiktilé-
giai konzultdns a gondozoban, felséfoku
végzettség(i kollégak a nappali a korhazban.

- Most éppen az egykori sebészeti
mitében allunk - mondja Erika kacsintva,
amikor egy tagas, napfényes terembe Ié-
plink be, ahol manapsag mar nem ope-
ralnak, hanem csoportterapiat tartanak.

A betegek 2-3 honapot, vagy akar ennél
hosszabb idét is eltoltenek a pszichiatrian,
minden, ami vellik ez id6 alatt torténik,
arra iranyul, hogy visszatérhessenek az 6n-
allo életbe, vissza tudjon illeszkedni a tar-
sadalomba. Ezt a rehabilitaciés részlegen
Pszicho. Team is segiti, mozgasterapiaval,
strukturalt napirend kialakitasaval. A bete-
gek egy része 24 drat tolt az osztalyon,
masok orvosi engedéllyel mar kijarhatnak
a varosba. Talpraesett, hatarozott egyéni-
ségnek tinik Mendler Gabriella, aki négy
¢éve részlegvezetd az emeleten.

- Harminc éve dolgozom a bajai korhaz-
ban, 2008 dta a pszichiatrian. Korabban a
reumatologian voltam, ami azonban atala-
kult, mire visszatértem a sziilési szabad-
sagrol, viszont a pszichiatrian ismertem
néhany kollégat, igy mondhatni, személyes
okokbol valasztottam ezt a munkahelyet,
amit azota nagyon megszerettem. A bete-
gek rendszerint az akut osztalyrol keriilnek
hozzank, de ez visszafelé is el6fordul, deli-
ralé vagy demens betegek ellatasara, fo-
lyamatos figyelésére ezen a részlegen nem
vagyunk berendezkedve. Atlagosan negy-
ven beteget gondozunk. Ritkan jon uj
beteg, szinte mindenkit ismeriink.

Tavozoban

A bajai pszichiatria mikddése egyedi az
orszagban. A nappali kérhazban 7-15
oraig biztositanak elfoglaltsagot, a bent
fekvo betegek talalkozhatnak a bejaro-
sokkal és a rehabilitacios részlegen apol-
takkal is, példamutatassal segitve a be-
tegtarsakat. A paciensek a szakrendelé-

sen és az osztalyon ugyanazokkal az or-
vosokkal talalkoznak, ami a betegek
szempontjabol nagyon sikeresnek mond-
hatd koncepciod, hiszen a lelki problémak-
rol mindenki nehezen beszél. A tapaszta-
latok azt mutatjak, hogy ezzel sokkal
eredményesebb a terapiaban vald egyiitt-
mikodés. A hosszas kezelések ,ara" azon-
ban az, hogy az itt dolgozdk sokkal mé-
lyebben kotdédnek a betegekhez, ahogyan
6k is nagyon ragaszkodnak a személyzet-
hez.

A latogatas végén aztan elékeriil a
barsonyba kotott, aranybetls oklevél is.
Az all benne, az ,egészségiigy teriletén
végzett példaértékl szakmai munkajuk
elismeréseként” kaptak az osztaly dolgo-
z0i. Erika kikisér az udvarba, ahol az éreg
fak lombkoronai a déli melegben is 6rzik
még a reggel hlvosét, lassan sétalok
alattuk. Nyugalom van és csendesség, el-
mult az érkezésemkor a gyomromat szo-
rit6 izgalom.

TO
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ARCOK A MESZK SZAKMAI TAGOZATAIBOL

93 Szukséguk van
% a froccstikre

Kamarank legfiatalabb szakmai tagozata a tavaly megalakult

StrgGsségi Betegellatas Szakmai Tagozat, amelynek Iétrenozasat a

jelenlegi tagozatvezets, Banga Béla Erik szorgalmazta, aki néhany

évtizede olvasta be magat az egészséguigybe, és aktiv részese volt

annak a masfél-két évtizedes folyamatnak, amelynek végén a

sUrgdsségi ellatas nallé diszciplinava valt.

AsUrgc’Ssségi betegellatasnak eltérd al-
goritmusai és problémai vannak, mint
barmely mas szakmanak - igy inditja a be-
szélgetést Banga Erik, aki a tagozat veze-
tését a Szegedi Tudomanyegyetem Szent-
Gyorgyi Albert Klinikai Kdzpont Siirgdsségi
Betegellaté Onalld Osztalyanak beosztott
apolojaként vallalta, annak érdekében,
hogy a szakmai problémakat szakdolgozoi
szinten is képviseljék.

A siirgdsségi szakapold mint 6nallo OKJ-s
képzettség mintegy tiz évvel ezel6tt jelent
meg Magyarorszagon, a slirgdsségi betegel-
latd osztalyok (SBO) azonban széles spekt-
rumbol fogadnak szakdolgozokat képzettsé-
giiket tekintve. Ennek megfeleléen a szak-
mai tagozatba is nagyobb korbél varjak a ta-
gokat, felnétt-, intenziv és mentd szakapo-
|0k, mentGtisztek is kérhetik felvételiiket.

- Jelenleg 600 f6 koriili a tagozati lét-
szam, 154 taggal kezdtlink a megalakulas-
kor, most a Iétszambdvités az egyik legfon-
tosabb feladatunk. El6zetesen mintegy
2000 kolléga belépésével, illetve atlépés-
ével szamoltunk, az SBO-kon dolgozo kol-
|égaink 80-90 szazalékat szeretnénk ma-
gunknal tudni, természetesen ugy, hogy
ezzel mas tagozatok |étét ne veszélyeztes-
slik, hiszen a parhuzamos tagsagra nincs
lehetéség a MESZK alapszabalya szerint. Az
orszag slirgésségi ellato helyein 2-3 ezer
szakdolgozdt foglalkoztatnak, els6sorban
f6allasban, vagy a mentésbél atdolgozva az
SBO-ra - dsszegzi Erik az adatokat.
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Valtozékonysag

A'siirg6sségin az egyéni ratermettség fon-
tos tényez6, azonban a siirgészeknek el kell
viselnilik az osztalyok rapszodikus mukd-
dését is, ami nem mindenki szamara val-
lalhato.

- Egy-egy miszak alatt vannak olyan
pillanatok, amikor kevesebb a kdzvetlen
munka vagy a szakmai feladatat, maskor
viszont néhany masodperc alatt kell négy-
0t embernek harmonikusan egyiittmkdd-
nie annak érdekében, hogy szakszerd ella-
tast kapjon a beteg, €s megmenthessiik az
¢letét. De éppen ez a kiszamithatatlansag
adja a hivatasunk Iényegét, nekiink, slirgé-
szeknek szlikségiink van a napi adrenalin-
froceslinkre. Ez persze mas teriileteken is
adott lehet, de egy altalanos apolasi vagy
belgyogyaszati osztaly folyamatos munka-
tempot kivan, az intenziv osztalyon pedig
egyenletesen magas a munkaterhelés. A
slirg6sségnek a valtozékonysag a szépsége.

Erik azt mondja, intézményvezetdi don-
tés kérdése, hogy van-e elegendd szakdol-
gozo egy-egy SBO-n, mert ezek a részlegek
inkabb viszik, semmint hozzak a pénzt a
korhazaknak. Ahol a kollégak érzik a me-
nedzsment szakmai, erkdlcsi és anyagi ta-
mogatdsat, ott nincs létszamhiany, ahol
pedig a korhazvezetés és a kdrnyezet nem
megfeleld, oda munkaerdt is nehezebb ta-
lalni. Ez az orszag barmely pontjara igaz
lehet, még akkor is, ha helyenként vallal-

kozdi szerzédéssel kell megoldani a szak-
dolgozoi feladatok ellatasat.

- A kamara zaszlovivéje volt a bértar-
gyalasoknak, az ennek eredményeként el-
fogadott uj szakdolgozdi bértabla remél-
hetéleg kell6 motivaciot jelent majd a kol-
légaknak, hogy visszatérjenek az egészség-
ligyi ellatorendszerbe, egy keveés struktura-
valtassal pedig tovabb segithetné, hogy le-
gyen elegendd apolé az SBO-kon - foly-
tatja Erik.

A szakmai tagozat elképzelése szerint a
helyi tapasztalatokat, eljarasrendeket, pro-
tokollokat, kompetenciakat és mUkddési
rendszereket — amelyek az elmult évtize-
dekben egyedileg formalodtak az egyes
SBO-kon - Gsszegezve kellene kialakitani
a siirg6sségi ellatas egységes strukturajat.
Az egydntetl szemlélet a kisebb és na-
gyobb forgalmu osztalyon egyarant alkal-
mazhato lenne, az infrastrukturalis kiilonb-
ségek figyelembevételével.

Miért pont az egészségligy?

A klasszikus torténet az lenne, hogy a csa-
ladban hagyomanya volt az apolasnak, am
az eredetileg mUszaki végzettségu Erik

NINCS HELYE A DETOXNAK?

Sarkalatos probléma a siirgdsségi ella-
tasban a detoxikalas kérdése. Mig korab-
ban 6nalld, vagy pszichiatriai osztalyok
mellé sorolt detoxikalokban helyezték el
ezeket az ellatottakat, néhany évvel ez-
elétt az SBO-kat jeldlték ki a fogadasuk-
ra. Bar két év felkésziilési id6t hagytak az
SBO-knak, azonban az ellatohelyek don-
t6 tobbsége éppen az ezt megel6z6 id6-
szakban €piilt vagy ujult meg, igy a fel-
adatot a mar meglévo strukturaban kel-
lett megoldaniuk, am volt, ahol erre fizi-
kailag nem volt lehetdség. Egy ellatottat
két apolonak kell fogadnia, eldiras a biz-
tonsagi 6r folyamatos jelenléte is, aho-
gyan specialis eszkdzpark €s tudasanyag
is sziikséges az detoxikalashoz, ami nem
minden SBO-n érhetd el az elvarasoknak
megfeleld szinten.




- ahogy 6 fogalmaz - beolvasta magat az
egeszseégligybe.

- Az én életpalyamrol egy ir6, nevezete-
sen Robin Cook tehet, akinek abban az
idészakban az 6sszes, Magyarorszagon
fellelhetd kdnyvét elolvastam. Hatrahagyva
a miszaki teriiletet, még abban az évben
az egészségiigyi felndtt szakképzésben ta-
laltam magam.

A Szegedi Egyetem berkeiben kezdett, a
szivsebészet intenziven nagyon sok szak-
mai alazatot tanult, de szamos, maig hasz-
nos tapasztalatot is szerzett, ami végigki-
séri a palyajat. Dolgozott szivkatéteres la-
borban, tanuja lehetett az els6 ablacios be-
avatkozasoknak, aneszteziologiai szakasz-
szisztensként pedig hasonld kihivasokkal
talalkozhatott, mint az intenziv vagy
slirg6sségi osztalyon.

- Hazudnék, ha azt mondanam, hogy a
Vészhelyzet cim{ sorozat nem volt hatassal
a palyamra, az, hogy mar akkor jelentkez-
tem az SBO-ra dolgozni, amikor gyakorla-
tilag még meg sem nyilt, ennek a filmnek
volt kdszonhetd, ami a siirgdsségi ellatas
szép oldalat meglehetésen jo marketinggel
mutatta be - vallja be faggatozasomra Erik.
Kideriil az is, hogy a felesége anesztezio-
l6giai szakasszisztens, és részlegvezetéként
dolgozik a szegedi klinikan. Tul sokat nem
talalkoznak a munkabeosztasuk miatt, am
Erik szerint ez a hosszu és boldog hazassag
titka - amilyen az 6vék is. Ugy tiinik, nagy-

lanyukat egyelére még nem sikeriilt ,meg-
fertézni" az egészségliggyel.

- Eppen balettcip6t vasarolni utaztunk
fel Budapestre, a lanyom tancot tanul Sze-
geden. Bar minden irant érdeklddik, inkabb
mivészeti beallitottsagu, a tanc mellett a
fényképészet is izgatja, de jo szivvel hall-
gatja azokat a kdrhazi torténeteinket is,
amit otthon megbeszéliink a feleségem-
mel. Tudja, hogy hivatasunknak tekintjiik a
munkankat.

Tervek

Erik szinte a MESZK megalakulasa ota részt
vesz a kamarai munkaban, kezdetben a
szegedi, helyi szervezet alelnoke, majd két
cikluson keresztiil elnoke volt, egészen
tagozatvezet6i megvalasztasaig. A szakmai
grémium iranyitasa egyelére kicsit nehe-
zebbnek tlnik, hiszen Eriknek be kell pd-
tolni azokat az ismereteket, amelyekkel a
8-10 éve tagozatot vezetd kollégai mar
tisztaban vannak.

- Tagozatunkon beliil munkacsoportok-
ban dolgozunk. A véleményezési, el6készi-
tési munkacsoportban a jogi tapasztalattal
vagy ralatassal rendelkez6 munkatarsak
dolgoznak, felallitottunk egy tridazs munka-
csoportot is, amely szorosan egyiittm(i-
kodik a Magyar Siirgésségi Orvostani Tar-
sasag (MSOTKE) ugyanezen teamjével. A

kommunikaciés munkacsoport abban segit,
hogy kozvetleniil eljussanak a kollégakhoz
az informaciok és munkaanyagok.

- Hianyzik még az 6nallé6 megjelenési
podium, a kamara tovabbképzésein, tudo-
manyos kongresszusan, az MSOTKE ren-
dezvényein tudunk csak megjelenni. A
kozeljovében - felndve a tobbi, szakmai ta-
gozat munkajahoz - 6nallé konferenciat
szeretnénk inditani. Tervezziik még, hogy
szakmai versenyt szerveziink kizarélag a
korhazi SBO-kon dolgozo kollégak sza-
mara. Bar a MESZK Orszagos Szakmai Ver-
senyein a siirgészek hagyomanyosan jo
eredményekkel szerepelnek, fontos, hogy
kiilon megmérettessiink.

- Sem a diplomas, sem az OKJ-s apoldk
képzésében nincs slirgésségi szakmai
modul, ezért a tagozat szeretne bekapcso-
l6dni az oktatasba, és részt venni az egy-
séges kurzus kialakitasaban, hogy ahogyan
az orvosoknal, ugy a szakdolgozoknal is az
alapképzés részéveé valjon a slirgdsségi el-
latas - zarja a tagozatvezetd. Mara egyéb-
ként idejét mult gyakorlatta valt, hogy a
korhaz kiilonbdzé osztalyairol ,lerendelt”
szakdolgozok vigyék a miiszakokat az SBO-
kon. Erik szerint egyébként is, aki egyszer
belekostol a slirgdsségi ellatasba, megérzi
annak szépséget és varazsat, hiszen ez egy
magaval ragado szakteriilet; igazi hivatas.

T.0.
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MESZK AKTUALIS

Szeptemberben
mar tobb fizetésért

dolgozunk

Augusztus 16-an kormanyrendeletben is megjelent a MESZK

Jjavaslatait figyelembe vev8, az agazati kollektiv szerz6désrdl

sz0lo targyalassorozat keretében elfogadott, az idei évi emel-

kedést megjelenitd tabla.

ogszabalyi kereteket kapott az agazati

kollektiv szerzédés (AKSZ) bérfejeze-
tének orvosokra és szakdolgozokra vo-
natkozéd megallapodasa - jelentette be
dr. Mészaros Janos egészségligyért fele-
I6s helyettes allamtitkar azon az augusz-
tus 17-ei sajtotajékoztaton, amelyet egy
nappal azutan tartottak, hogy a Magyar
Kozlonyben megjelent, és ezzel hatalyba
|épett az egészségligyben dolgozok bér-
fejlesztésérdl szolo kormanyrendelet.

Korrekt targyaldpartnerekkel vivott ke-
mény csata volt az egyeztetési folyamat,
de egy mintaértéki folyamat végén szii-
letett meg a bérmegallapodas - ezekkel
a szavakkal jelentette be Balog Zoltan
emberi er6forras miniszter junius 9-én a
17 fordulobdl all6 targyalassorozat leza-
rasat. Az akkori bejelentésnek megfele-
I6en

elkésziilt a kormanyrendelet,

amelynek értelméeben szeptem-

ber 1-jétol az egészségligyi szak-

dolgozok — végzettségiiktdl és a

munkdban eltoltétt idotol fiig-

gben — 66060 forinttol 61 670 fo-

rintig terjedo, atlagosan 26,5

szdazalekos beremelést kapnak,

a szakorvosok és szakgyogyszerészek
bére pedig brutté 107 ezer forinttal né.
Mindezekre Mészaros Janos helyettes al-
lamtitkar emlékeztetett, ahogyan arra is,
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hogy a két hdnappal ezel6tt kotott meg-
allapodas kimondja azt is, hogy

2017. november 1-jétol a szak-
dolgozok atlagosan 12 szdza-
lekos beremelésre szamithat-
nak, mig 2018-ban és 2019-
ben tovabbi 8-8 szdzalékos
emeles varbato.

Az egészségligyben dolgozok fizetésé-
nek emelésére idén 19,2 milliard, jovore
pedig 82,6 milliard forintot kdltenek ssze-
sen mintegy 100 ezer agazati dolgozo fi-
zetésének emelésére. A szakdolgozoi bér-
tabla vonatkozik egyébként a nem egész-
séguigyi szakiranyu, féiskolai végzettséggel
az egészségligyben foglalkoztatott szak-
emberekre is, a nem egészségiigyi, egye-
temi diplomaval rendelkez6k pedig az or-

vosi bértabla ala tartoznak. Az idén szep-
tember 1-jétdl életbe [épd bértabla az al-
lami fenntartasu intézményi korre vonat-
kozik, de fizetésemelés jar az dnkormany-
zati fenntartasban Iévg szakellatéknal dol-
gozd asszisztenseknek is. Mészaros Janos
ugy fogalmazott, oktobertdl tobb fizetés
eérkezik mindazok szamlajara, akik 2012-
13-ban jogosultak voltak a béremelésre.

Tamogatas a kifizetéshez

Hogy valamennyi jogosulthoz eljusson a
bérkiegészités, az Orszagos Egészségbizto-
sitasi Pénztar (OEP) egy ujonnan kiépitett
informatikai rendszert allitott munkaba -
jelentette be az augusztusi sajtotajékozta-
ton Kiss Zsolt, a pénztar megbizott féigaz-
gatdja. Az intézményeknek ugyanis adat-
jelentési kotelezettségeik vannak a bér-
emeléssel kapcsolatban, az elektronikus fe-
lUlet Iétrehozasardl és hasznalatarol rész-
letes tajékoztatdt kaptak a szolgaltatdk, a
béremelés maradéktalan kifizetéséhez
szlikséges adatok feltoltése a kormanyren-
delet értelmében szeptember 9-éig fejez6-
dik be. Mindezt az Allami Egészségiigyi EI-
lato Kozpont (AEEK) f6igazgatoja, Németh
LaszI6 azzal egészitette ki, hogy az adat-
szolgaltatas nem ro extra terhelést az in-
tézményekre, de

a kozpont és teriileti igaz-
gatosagai minden segitséget
megadnak az intézmeények-
nek abboz, hogy zékkend-
mentes legyen a kifizetés a
dolgozok fele.

[

\_

iutan a 2012-13-ban megkezdett béremelési folyamat az igéretek ellenére
megszakadt, az egészségiigyi szakdolgozok béremelésérdl tavaly majusban nyi-
tottak ujabb fejezetet azt kdvetéen, hogy a MESZK marciusban nagygydlésre,
majd majus 12-én demonstraciora hivta a szakdolgozdkat. Ez utdbbi tiintetésen
mintegy tizezren vettek részt, tobbek kozott magasabb béreket kdvetelve. Az
akkori egészségligyért felelds allamtitkar, Zombor Gabor elismerte, hogy a de-
monstraloknak mindenben igaza van, és a kdvetkez6 napokban targyaldasztalhoz
ilt az érdekképviseletekkel. A MESZK stratégiai targyalopartnerként végig aktiv
szerepl6je volt az egyeztetéseknek, és a jovoben is részt vesz az AKSZ soron ko-
vetkezd fejezeteinek kidolgozasaban a szakdolgozdk érdekeit képviselve.

~

/




A béremelés fedezete kiilon soron ér-
kezik az intézményekhez, de maradékta-
lanul beépiil az alapbérbe, bar a kor-
manyrendeletben bérkiegészitésként sze-
repelnek a kiilonbségekre vonatkozd bér-
tablaelemek. Ennek oka a kormany-
rendeleti szabalyozas - magyarazta Mé-
szaros Janos, hozzatéve, ez januar 1-jével
valtozik, amikor is torvényben jelenik
meg az orvosi és szakdolgozoi bértabla.

Esetleges az alapellatasban
a béremelés

A szakdolgozoi bértabla egyelére nem vo-
natkozik a haziorvosok mellett dolgozo
korzeti apoldkra, sem a védéndkre, bar az
érdekképviseletek ezt szorgalmazzak. A vé-
déndi szolgalatok augusztus 1-jével janu-
arig visszamenéleg kaptak meg azt az 6sz-
szességében 2 milliard forintot, amelybél
szolgalatonként 30-50 ezer forintos pont-
finanszirozas-emelésre nyilt lehetdség.

Az egészségtigyert felelbs dl-
lamtitkarsag mar elokeészitett
egy kormdnyrendeletmodosi-
lds-tervezetet, ami a pluszfor-
ras kifizetéset egyértelmiien
béremeléskent kéveteli meg a
fenntartoktol a védéndknek.

Mindazonaltal a lapunknak nyilatkozo
védondk tovabbra is azt szeretnék, hogy
féiskolai végzettségiiknek és a munkaban
toltott éveik szamanak megfelel6en 6ket
is soroljak a szakdolgozoi bértabla ha-
talya ala, mert mint mondtak, a pontfi-
nanszirozas emelése utan minddssze 2-
4 ezer forint jut el hozzajuk ténylegesen.

Jutalmat fizetett szakdolgozoi-
nak a havi 130 ezer forintos
fixfinanszirozas-emelésbol,

amelyet a védéndkhoz hasonloan szintén
januarig visszamendleg kaptak meg a pra-
xisok — mondta a Hivatasunknak egy ve-
lencei haziorvos, mig hevesi kollégaja a
vele husz éve egyiitt dolgozd két névér
bérét emelte meg. Egy évvel ezel6tt Zom-
bor Gabor akkori egészségiigyért felelds al-

/

lamtitkar azt jelentette be, hogy a praxi-
sonként 130 ezer forintos tobbletet a szak-
dolgozoi bérek emelésére kell kdlteniiik a
haziorvosoknak, akkor felmeriilt az is, be-
kérik a praxisoktdl a munkaszerz6déseket,
hogy annak tiikrében hatarozzak meg a ki-
fizetést. Mindezt idén januarban Rétvari
Bence, az Emberi Er6forrasok Minisztériu-
manak (EMMI) parlamenti allamtitkara is
megerdsitette. Véglil azonban nem szabtak
feltételt az dsszességében 10 milliard fo-
rint felhasznalasanak, az augusztus 1-jével
atutalt dsszeg elkoltésérdl a haziorvosok
szabadon donthettek.

A bajtarsak is sorra kertilnek?

Uj programot hirdettek az Orszagos Men-
tészolgalatnak (OMSZ),

a mentos életpalyamodell ki-
dolgozasanak része a mentds
bajtdarsak munkajanak mélto
anyagi elismereése is

- err6l mar Lazar Janos Miniszterelnoksé-
get vezetd miniszter beszélt az 59. Kor-
manyinfdn, ahol arrél is beszamolt, hogy
2010-hez viszonyitva 40 szazalékkal emel-
kedett a bérkdltség az egészségiigyben,
amibe nem szamitjak bele a haziorvosok
elmult kétéves, 10 milliard forintos, és a
védondi szolgalatok idei, kétmilliard forin-
tos finanszirozasemelését.

A kormany egyébként mar aprilisban fel-
kérte az egészségiigyért felelds minisztert,
hogy Ujitsa meg a szolgalatot, és alakitson
ki 6nallé életpalyamodellt a mentészolga-
latnal dolgozok szamara. Balog Zoltan az
OMSZ korabbi féigazgatdjat, Martai Ist-
vant kérte fel, hogy készitsen koncepciot a
ment@szolgalat szervezeti megujitasara
—dertilt ki augusztus kozepén; a mintegy
7500 f6t foglalkoztato szervezet esetében
ez azért is id6szer(i, mert folyamatos a
munkaeréhiany. Az exféigazgatd, aki 2010
€s 2013 kozott vezette a mentést, tanacsa-
doként arra kapott felhatalmazast, hogy
egyeztetéseket kezdjen a szakmai és szak-
szervezetekkel arrol, mit lehetne tenni a
ment6szolgalat és a ment6k nagyobb
megbecsiilése érdekében.

Az AKSZ targyalassorozat egyébként a
bérfejezet orvosokra és szakdolgozdkra
vonatkozo részének lezarasaval nem ért
véget.

Teritekre kertilnek még az iigye-
let és a tulmunka dijazdsa, a
tovabbképzessel és szabadsdag-
gal kapcsolatos kérdések;

a foglalkoztatassal foglalkozd fejezet-
be tartozik a védé- és munkaruha bizto-
sitasa, valamint a foglalkozasegészség-
tigyi vizsgalatok is.

T. 0.
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MESZK AKTUALIS

J igy alakult at a szakképzési rendszer

K I A kormany déntésenek értelmében szeptember 1-jével atalakul a szakképzési rendszer.
A szakgimnaziumokban tébb szakmai targyat oktatnak majd, igy alapfoku szakképzett-
séget is adnak az érettségi mellé a 12. év végén.

Szeptember 1-jét6l a

szakképz6ket szakkdzépiskola- Nem az a legfontosabb, hogy el legyen
nak, az eddigi szakkozépisko- / végezve a munka, hanem az, hogy jol le-
lakat pedig szakgimnaziumok- A felvehetd Iétszam 56,3 szazalékat gyen elvégezve - mondta Lazar Jinos Mi-
nak hivjak, és megmaradnak a sikeriilt feltslteni a szakgimnaziumok- niszterelndkséget vezetd miniszter a 60.
hagyomanyos gimnaziumok is. ban, a szakiskolaknal 38,8 szazalék Kormanyinfon arra reagalva, hogy még
Valamennyi szakképzésert, igy volt a beiratkozok aranya. Az 6sszes nem jelentek meg a jovahagyott keret-
az egészségigyiert is a Nem- kozépiskolai jelentkezé 35 szazalékt tantervek. A késlekedést az alapos szak-

zetgazdasagi Minisztérium gimnaziumba, 39 szézalékat szakgim- mai munkaval indokolta, amelyet a szak-
(NGM) felel, amely a Magyar naziumba, 25 szézalékét szakisko- mai szervezetekkel kdzosen dolgoznak ki
Kereskedelmi & Iparkamaraval lakba, 2 szézalékat készségfejlesztd a minisztériumok. Hangsllyozta, a kor-

(M_KIK) 4j k(')ncepc'iét ’dc.)lgozott specialis szakiskolakba vették fel. many célja, hogy olyan szakképes_itést
ki az Orszagos Képzési Jegy- szerezzenek a fiatalok, amellyel el is tud-

zékben (OKJ) és a szakmak nak helyezkedni a munkaerépiacon. Arra
rendszerében. reflektalva, hogy a szakgimnaziumokban
€s a szakiskolakban nagy aranyban ma-
radtak betoltetlen férohelyek, azt kdzolte,
éppen a féréhely-kapacitasok megfeleld
kihasznalasa érdekében hoztak létre a
szakképzési centrumokat.

Harom héttel a tanévkezdés
eldtt a tanarok még nem tud-
tak biztosan, mit és hogyan
fognak tanitani az uj szak-

gimnaziumokban, bar a helyi
tanterveket mar a nyari szl-
net el6tt el kellett volna ké-

sziteni és jova kellett volna

hagyni, am a kormany nem
Az egészségligyi képzéseket nyujto tette elérhetdvé a kerettan- Az utolsd pillanatban, egy héttel az iskolakezdés

szakgimnaziumban tanuld didk a szak- terveket, ami nélkiil a tanitas el6tt megjelent a kerettantervekre vonatkozo

mai érettségi utani elhelyezkedhet ki- el sem kezdédhet. miniszteri rendelet modositasa a Magyar Koz-
segité apoloként, a szakmai érettségi [6nyben. A szakgimnaziumok 9-12. évfolyama

vizsgaval ugyanis OKJ-s szakképesitést is €s a szakkozépiskolak 9-13. évfolyama szamara ki-
kap. Aki az érettségi vizsga utan szakiranyban tanul adott kerettantervet a rendelet mellékletei tartal-
tovabb, egy év alatt szerezhet tovabbi OKJ-szakképe- mazzak. A hatalyba |épett rendelkezéseket els6 alka-
sitéseket, illetve tovabbi fél vagy egy év alatt szakké- lommal a 2016/2017. tanévben kell alkalmazni,
pesités-raépiilést is elvégezhet, nemcsak a csecsemé- felmend rendszerben, ami azt jelenti, hogy a valtoz-
¢s felndttapolasi terlileten, hanem példaul gyogy- €s tatasok csak a mostani elsGsoket (9-eseket) érinti.
sportmassz0r, egészségiigyi asszisztens, fogaszati és Korabban sokan kritizaltak a Nemzetgazdasagi Mi-
gyogyszertari asszisztens szakmat is valaszthat. Erett- nisztériumot, amiért még hetekkel az iskolakezdés
ségi utan az egészséqiigyi féiskolai vagy az orvosi, il- el6tt is csak egy tervezet volt mérvado a szakgimna-
letve a gydgyszerészi karok valamelyikére is felvételiz- ziumok tanarainak szamara.

hetnek.

Osszeallitotta: S. L.
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¢, P Kialegjobb!

A MESZK szamos, a szakdolgozok szakmai és kamarai tevékenyseget elis-

merd dijat alapitott az elmuit 12 evben. A kollégak tavaly Ota vehetik at az

LEv kivéld szakdolgozdja” és az ,Ev kivald szakdolgozdi kozossége” dija-

kat, mig az ,Ev elhivatott fiatal szakdolgozdja” dmet idén negyedik alka-

lommal ftélik majd oda valakinek a negyven év alatti jeloltek kdzul. Balogh

Zoltan, kamarank elnoke szerint e harom dij legnagyobb érteke, hogy a

kituntetetteket sajat szakmai kozosseguk terjeszti fel az elismeresre.

- A MESZK fenndlldsa éta tbb dijat is
alapitottak. Ez a hdrom miben mds, mint a
tobbi?

- Az orszagos szakmai dijak mellett,
amelyeket szeptemberben, a siéfoki Szak-
dolgozoi Tudomanyos Kongresszuson adunk
at, a Semmelweis- vagy a Szocialis Munka
Napja alkalmabdl is dijazzuk a kollégaink
szakmai vagy kamarai tevékenységét. Mig
ezekrdl a kitlintetésekrél az orszagos elnok-
ség, illetve a teriileti szervezetek dontenek,
harom dijunk, az ,Ev kivalo szakdolgozéja”,
az ,Ev kivalo szakdolgozoi kozossége”, és a
Hivatasunkat gondozd Literatura Medica
Kiadéval kbzsen alapitott, az ,Ev elhivatott
fiatal szakdolgozéja” cim odaitélése ajanla-
sok alapjan torténik. Ezeknek az elismeré-
seknek a legnagyobb értéke, hogy

a dijazottakat sajat

munkahbelyi kozosségtik

ismeri el a felterjesztéssel
munkajuk, mindennapi tevékenységiik isme-
retében.

- Ki ajdnlhat, és meddig?

- Az ajanlasi idészak oktober kdzepéig
tart, a jelolés érkezhet a munkahelyi vezetd-
tél, a féndvértdl, az apolasi, orvos- vagy f6-

igazgatotol, véddnd vagy alapellatasban dol-
gozd kolléga esetében az dnkormanyzattol.
Bar sokszor ér benniinket az a kritika, hogy
az agy mellett dolgozo apolokat dijazzuk, az
LEv elhivatott fiatal szakdolgozéja" elisme-
rést 2014-ben Tothné Koller Maria védénd
kapta, és egy igazan multidiszciplinaris csa-
pat, az OORI Hidro- és Sportterapias Részle-
gének munkatarsai nyerték el tavaly az ,Ev
kivalo szakdolgozdi kozossége” cimet. Aho-
gyan e harom dijunk plakatja is mutatja, ez
az elismerés nem a 3-4 évtizede palyan lév
kollégainknak szdl, hanem az 6ket kdvetd
fiatal generaciot ismeri el a kdzosségink.

- Az ajdnldsoknak vannak kritériumai. Mi
az, amit On kiemelne ezek kéziil?

- Azt, hogy a szakdolgozdi tarsadalom
szamara

a jelolt legyen minta szakmai
munkdjaval, emberekbez, be-

tegekhez, kollégakhoz és hiva-
tasahoz valo hozzaallasaval.

Mutasson példat azzal is, hogy igénye van
onmaga folyamatos képzésére, vagy a gya-
korlo apoldk, szakdolgozok fogadasara, me-
nedzselésére.

- Hogyan birdljdk el a jeléléseket?

- A nagyon sok érdemes jeldlt kozil flig-
getlen zs(iri valasztja ki a dijazottat, ennek
tagjait széles korbdl valasztjuk, hogy minél
tobb dimenziot tekinthessenek at. A dén-
tésbe a korabbi dijazottakat is bevonjuk, a
feladat dandarjat a MESZK Kitiintetési Bi-
zottsaga viszi, amelynek munkajat a Hu-
manpolitikai és MinGségfejlesztési Bizottsag
elndke koordinalja. A dontéseket az orsza-
gos vezetség hagyja jova.

- Mit kapnak a dijazottak?

- Akitz6 mellé az ,,Ev kivalé szakdolgo-
z6janak" és az ,,Ev kivalé szakdolgozoi ko-
z0sségenek”

pénzjutalom is jar, az egyéni

dijazott szazezer forintot kap,

mig a csapat esetében a kozos-

ség letszamahoz igazodva ha-

larozzuk meg az dsszeget.

Az ,,Ev elhivatott fiatal szakdolgozdja-
val" cimlapinterju késziil a Hivatasunk
magazinba, és a kovetkezé évi Szakdol-

gozo6i Tudomanyos Kongresszuson ingye-
nesen vehet részt.

SL

/Az JEv kivalo szakdolgozoja" és az b
kivalo szakdolgozoi kdzossége" dijra a
helyi szervezetek jel6léseit szeptember
30-aig kell eljuttatni a teriileti szerve-
zetek elndkeihez, és oktdber 16-aig kell
beérkeznie az orszagos szervezethez. Az
LEv elhivatott fiatal szakdolgozéja” je-
[6lésre a Ill. Szakdolgozoi Tudomanyos
Kongresszus helyszinén is lehetdség
van, de a sziikséges ajanldlapok a
www.hivatasunk.hu, www.elitmed.hu,
www.meszk.hu oldalakrdl is letdlthe-
téek. A felterjesztéseket oktober 15-€ig
kell eljuttatni elektronikusan a lit-
med@litmed.hu, vagy postai uton a Li-
teratura Medica Kiado Kft. - 1539 Bu-

@pest, Pf. 603 cimre. /
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AZ EV ELHIVATOTT FIATAL SZAKDOLGOZOJA

Az élet nyitotta
az ajtokat, csak
valasztani kellett

Kimagaslo szakmai teljesitményével rovid
idG alatt a team nélkulozhetetlen tagja lett,
csillapithatatlan tudasvagy és hatalmas
munkabiras jellemzi — allt abban az ajanias-
ban, amellyel tavaly az ,.Ev Elhivatott Fiatal

Szakdolgozdja 2015” palyazatra jeldlték
Hegedus Nikolettet, a Gottsegen Gyorgy
Orszagos Kardioldgiai Intézet (GOKI)

Haemodinamikai Laborjanak

szakasszisztensét. Tevékenységét

a zsdri is kiemelkedOnek itélte
beérkezett palyazatok

- Fel tudja idézni, miért lett egészség-
lgyis?

- Mar egészen kicsi gyermekkoromban
orvosi palyara késziiltem, és emlékszem,
nagy €lvezettel néztem a tévében a Vész-
helyzetet, bar titokban, mert a sziileim til-
tottak. Gyerekorvos vagy baleseti sebész
akartam lenni, de két ponttal lecsusztam
az egyetemi felvételirél, am a masodik he-
lyen megjeldlt Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségligyi Foiskolai Karara felvettek.
Sodrodva az arral elkezdtem az elso évet,
de ujra nekifutottam az egyetemnek, akkor
egy pont hijan maradtam le, csak a fogor-
vosi karra jutottam be.

- Akkor most miért nem egy fogdszati
rendeldben taldlkozunk?
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- Mert az nem ,hivott". Viszont hittem
abban, hogy okkal kellett mindennek igy
torténnie, és a foiskolan jottem ra, hogy
szép az apoldi szakma, de mas kihivasokat
is talaltam. Az akkori élettan-témaveze-
ténk, Olah Andras felajanlotta, hogy ve-
gyek részt egy élettani kutatasban, amit el-
vallaltam és lelkesen hdméréztem a pat-
kanyokat, és rogzitettem az adatokat. A f6-
iskolan lett példaképem és mentorom Va-
radyné Horvath Agnes, az 6 demonstrato-
raként, iranymutatasait és értékrendjét ko-
vetve lettem Koztarsasagi Osztondijas, és
nyertem Erasmus 0sztondijat Frankfurtba.

- Akdr oktatd is lehetett volna...

- Vonzott a feladat, de nem akartam
foiskolai oktatoként elhelyezkedni, mert

sziikségem van arra, hogy ugymond ,vé-
res legyen a kezem". Most ugy képzelem,
hogy idésebb koromban fogok oktatni,
hiszen ebben akkor lehetek hiteles és jo,
ha a kérhazi munkaban és az agy mellett
szerzett tapasztalataimat tudom atadni
az elméleti tudasom mellett. A féiskolai
évek alatt egyébként segédapoldoként és
miiszakvezet6ként is dolgoztam - 17
éves korom ota tartom el sajat magamat
kiilénféle 6sztondijakkal €s munkaval -,
¢€s mellette elkezdtem a mesterképzést
is. Azt viszont jé volt latni, ahogyan a
mag, amit oktatoként elvetek, kibomlik
¢s kind, amikor évekkel késébb talalkoz-
tam a pécsi klinikan azokkal, akiket én
tanitottam.



- Akkor mdr nem is bdnta, hogy nem si-
keriilt az orvosi?

- Nem, mert az ¢élet megmutatta, hogy
ebben a ,szobaban" ez van, és meglattam
a perspektivat. Onnantol kezdve nem is ér-
dekelt az orvosi szakma, €s sorban jottek a
tovabbi célok és lehetdségek.

- Az élet adta? Nem kereste?

- Nem, soha. Csak elfogadtam a lehe-
téséget, amit kinalt. A Szivgyogyaszati
Klinikan dr. Horvath Ivan megkérdezte,
lenne-e kedvem a haemodinamikai labor-
ban, azaz a ,hemdn” dolgozni. Volt.
Annak ellenére, hogy ezzel a valasztassal
lemondtam a diplomas béremrél, OKJ-s
tanfolyamon szereztem kardiologiai és
angioldgiai szakasszisztensi képesitést. A
laborban aztan, mint a szivacs, szippan-
tottam magamba a tudast, hiszen ezen a
terlileten nincs specifikus képzés, a gya-
korlatban szerezziik meg mentorainktdl
az ismereteket és a tudast. A ,hemo" in-
tegralja az ismereteket: fizika, élettan,
gyogyszertan, intenziv terapia, képalkotas
€s szamos mas teriilet kapcsoldodik ide. A
tanitvanyaimnak igyekszem tgy atadni a
tudast, hogy meglassak és beleszeresse-
nek abba, amibe én is annak idején.

- Mivolt az?

- A ,hemodban"” az orvos nem létezhet
az asszisztens nélkiil, és a szakszemély-
zetnek joval szélesebb a kompetenciaja a
megszokottnal. ldével adrenalinfiiggd
lettem a ,hemdban”, szeretem a pdrgds
lgyeletet, a kritikus allapotu betegek el-
latasat. Olyasmi ez, mint egy drog.

- Nehéz 6lomkdpenyt kell viselni munka
kdzben, a sugdr kdros a szervezetre, fd-
raszto az éjszakai ligyelet. Ezek sem riaszt-
Jjdk el?

- |ld6szakosan bennem is megfogalma-
zodnak ezek, példaul amikor a szemészem
figyelmeztet, hogy a sugarzas miatt éreg-
szik a szaruhartyam. A gyerekvallalas is egy
nagy kérdéjel, de a munkatarsaimnal sem
volt ezzel semmi probléma. Aki varandos
lesz, az nem dolgozik a sugarban.

- Szdval ott tartottunk, hogy a haemo-
dinamikai laborban kezdett dolgozni Pé-
csett.

- Kbzben varandos lett a féndéver, és
engem kértek fel, hogy helyettesitsem.
Ambiciozus voltam, elvallaltam, nyolc

honapig csinaltam, kozben folytattam a
mesterképzést, 6raadd szakoktato voltam
egy egészségligyi szakkdzépiskolaban,
ligyeltem a ,hemdban" és apolasi felada-
tokat is vallaltam.

- Ez rengeteg! Hogy birta?

- Fizikailag viszonylag jol, inkabb men-
talisan faradtam ki, bar a kihivast, ugy
érzem, megugrottam. Mindig maxima-
lista voltam, elsején sziilettem, Sziiz a
horoszkdpom, igy az otthoni életemben
is megnyilvanul az a ,rendmania”, amivel
a munkamhoz hozzaallok. Ugyanezt var-
tam el a beosztottjaimtol, de a szlikséges
koriilményeket is megteremtettem hozza.
A mai értékrendem szerint egyébként mar
nem vagyom ra, hogy vezetd legyek.
Nyolc honap utan visszatértem a ,he-
moba", ott kiteljesedtem, megszereztem
a mesterdiplomat, rendszeresen eléadtam
a balatonfiiredi kardiologus kongresszu-
son. Ugy éreztem, Pécs mar nem tud ujat
nyujtani, €s kell egy valtozas. A MESZK
honlapjat bongészve bukkantam a hirde-
tésre, hogy ,hemo" asszisztenst keresnek
a GOKI-ba. Juliusban volt az allasinterju,
szeptemberben mar itt dolgoztam.

- Jo messzire az addigi életétdl...

- lgazabol semmi olyan nem volt Pécsett,
amit ne lehetett volna otthagyni, igaz, ele-
inte idegen és ijesztd volt a févaros.

- Miért nem ment kiilfoldre?

- Szamomra az nem volt érték, hogy na-
gyon sok pénzt keressek, és kdzben szo-
cialisan elszigetelddjem. Aki meg akarja ta-
lalni a kihivasokat és a lehetéségeket, az
itthon is megtalalja. A GOKI-ban sem ke-
restem a lehetdséget, a fénokeim kinaltak
talcan a tudomanyos munkat, amit elfo-
gadtam. Sajat munkacsoportunk kutatasa-
ban veszek részt, a transzkatéteres aorta-
billentyli-implantacion atesettek ,toré-
kenységét" vizsgaljuk, ennek egyik szelete
az életmindség és a kognitiv funkciok val-
tozasa, amit én viszek a Semmelweis Egye-
tem Klinikai Orvostudomanyok Doktori Is-
kola hallgatdjaként.

- Megéri eqy szakdolgozonak tudomd-
nyos munkdt végezni?

- Magyarorszagon ez nagyon gyerekci-
pdben jar, és valoban: elvarasként nem je-
lenik meg. De ezt a munkat nem is aktua-
lisan tartom kifizetédonek, mint inkabb

eldretekintve. Folyamatosan gyiijtjiik az
adatokat, publikalunk, kozben tanulom a
nyelvet, mert a disszertaciohoz felséfoku
nyelvvizsga sziikséges. Ez is egy szép kihi-
vas, de ha nem sikeriil, vagy valamiért fél-
beszakad a folyamat, akkor sem fogok két-
ségbe esni.

- Mdr nem izgatjdk a kihivdsok?

- Az értékrendem sokat valtozott. So-
kaig valoban a legtobbet akartam, a leg-
jobbat akartam, mindent akartam. Az
els6 akartam lenni, és a legjobb abban,
amit csinalok. Itt is mindennaposak a ki-
hivasok, hiszen gyermekellatas is van, uj-
sziilottkortol 18 éves korig latunk el akut
betegeket, az § esetiikben sose lehetlink
szazszazalékosan magabiztosak, mert
barmi megtorténhet.

- Az dpoldsi munka nem hidnyzik?

- Havonta négy miiszakot viszek a sziv-
sebészeti intenziven. A ,hemd" mellett
sziikségem van az agy melletti munkara,
mert jo érzés a betegnek adni. A laborban
nagy tudast és odafigyelést igényel a
munka, de csak a mellkassal, a szivvel fog-
lalkozunk, a szak- és alapapolas nem jele-
nik meg, €n pedig ebbdl sem szeretnék ki-
esni, bar nem tudnam teljes allasban csak
ezt csinalni.

- Ahogy sorolja a feladatait, joszerivel itt
lakik az intézetben. Es a magdnélet?

- Ugy tlinhet, pedig az utbbi idében
sokat valtozott a személyiségem. Most mar
nem a korhaz az életem, gyakorolom a
.nem"-et mondast, a prioritasok athelye-
zését. Az ember akkor kapja meg a dolgo-
kat, amikor mar nem vagyik rajuk annyira.
Mindaz, amivel most foglalkozom, par
évvel ezel6tt még csodalatos, elérhetetlen-
nek tlind csillagok voltak az égen.

- Vannak méq csillagok?

- Vannak, de mar nem a korhazban,
vagy a munkaban. Sokkal inkabb érdekel
mar a pszicholdgia, vagy jobban lekét,
hogy sportnagykovetként pénzt gyljtsek az
UNICEF-nek, tavaly a Balatont is atusztam
ennek érdekében. [dén mar nem volt idém
felkészilni, de jarok futni, néhany kor a
Margit-szigeten kiliti a zsibongast a fejem-
bél. E nélkiil nem tudom szazszazalékosan
odaadni magamat a betegeknek.

S.L
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ROLUNK MONDTAK

Charlie:

oA e

mi nutt
gyanaz!”

Baratsagrol, v

esegrol,

tehetségrél és zenérdl beszélget-

tunk Horvath Charlie-val, aki a
lll. Szakdolgozdoi Tudomanyos

Kongresszus Galaestjének sztar-
fellépdje. Somlod Tamas halala miatt

néhany nap turelmet kért, mie
interjut adott a Hivatasunl

- Azéta sikeriilt valamelyest feldolgoznia a
fdjdalmat?

- Ezt nem lehet feldolgozni. Tamas gyer-
mekkori j6 baratom volt, osztalytarsak vol-
tunk a Balettintézetben. Négy évvel ezel6tt
kezd6dott a betegsége, €s tudtam, hogy baj
lesz, mert nagyon jo kapcsolatunk volt a
kezel6orvosaval. A feleségem két évvel
ezel6tt, decemberben ment el, Katikamat
Tamas vigasztalta akkoriban mint beteg-
tars. Csodalatos ember volt. Imadott fel-
|épni, az tartotta életben. Néhany hénap-
pal a halala el6tt egyiitt utaztunk el Lon-
donba, Kanadaba. Szinte minden masnap
egyutt voltunk.

- Hogyan gydgyitja a lelkét, amikor vesz-
teséq €éri?

- Zenével; éjjel-nappal fellépek, ezres
kozdnség el6tt. Szerencsés vagyok, mert
azt csinalom, amit szeretek, és

Magyarorszag legjobb
zenészeivel jatszhatom
egylitt, rockot, jazzt, bluest.

Huszéves korom ota ezt csinalom, ha nem
énekeltem hétezerszer, akkor egyszer sem.
Tizenkét évet dolgoztam kiilfoldon, a hét

| H

5-6 napjan jatszottam, volt, amikor 40 per-
cet, de volt, hogy 6t drat. El6fordult, hogy
betegen, negyven fokos lazzal alltam a ko-
z0nség elé, kétszer szivprobléma miatt let-
tem rosszul a szinpadon, de felvizeztek a
mosdadban, és folytattam, mert vinni kellett
a musort.

- Megérte?

- Egyrészt nagyon szerettem, masrészt
a csaladomért dolgoztam. Bar akkoriban
szomoru volt ez a torténet, mert hiany-
zott a kisfiam, aki nélkilem nétt fel,
ennek ma is érzem a hatranyat. Elsésor-
ban nem a pénzért, hanem zenei okokbdl
mentem kiilféldre, ahogy akkor, most sem
jatszanék olyan emberekkel, akikkel nem
érzem jol magamat. Negyvenéves voltam,
amikor hazajottem és a Tatrai Banddel
elkezdtem jatszani. Az els6 koncertiinkdn
oten voltak.

- Ugyanugy jdtszott annak az ét hallga-
tonak, mint egy sportcsarnoknyinak?

- Persze. De ma mar a negyedik gene-
racidonak jatszunk. Nemcsak az én kortar-
saim jonnek el a bulijainkra, hanem azok
is, akik 1994-ben sziilettek, amikor megje-
lent a ,Jég dupla whiskyvel". Mondjuk ezek

nem is ,lil6s" koncertek, mert olyan dalokat
jatszom, amin nem lehet elaludni.

- Mi kellett ahhoz, hogy ez ma igy le-
gyen? Tehetséq? Szerencse? Szorgalom?

- En is sokat gondolkodtam azon, mi
lehet a titok. Lehet, hogy kombajnos let-
tem volna, ha anyukam nem visz el a Ba-
lettintézetbe. Kisgyerekkoromban fociz-
tam, NB 1-es csapatba is bekeriilhettem
volna, ahogy az apam. Kozépiskolaban
egyltt jartam Varga Zoltannal, akit
onnan kaptak ki, és lett aztan olimpiai
bajnok futballista. Azt gondolom, ha fel-
ismerik valakiben a talentumot, és meg-
adjak neki a lehet6séget, még tehetsége-
sebbé valik.

- Mégis: mi az On titka?

- Talan az a legfontosabb, hogy j6 em-
bernek kell lenni, mert az ,lejon" a szinpad-
rol, érzi a kozonség. Nekem nem voltak
balhéim, midta fellépek, soha nem késtem
el, nem hivalkodtam, nem szoltam be a ko-
zonségemnek. Buli el6tt nem hangolok be,
nem skalazom, ugy tanulok zenét, hogy
meghallgatom 6tszor, hatszor vagy nyolc-
szor a dalt, és eléneklem, szinte kotta sem
kell. Ezt csak az tudja megcsinalni, akinek



nagyon jo hallasa van, bar alapvetéen én
nem énekes, hanem zenész vagyok. Kisgye-
rekként azt hittem, hogy aki tehetséges, az
el6bb-utobb sikeres lesz. Azt soha nem ér-
tettem, miért nem a tehetségeket jatsszak
a radidban.

- Mert nem azokat jdtsszdk?

- A kozdnség fele nem a zenét, hanem
a szoveget hallgatja, én pedig zenecentri-
kus vagyok. Ugyanakkor szerencsésnek
€rzem magam, mert Magyarorszag legjobb
szbvegirojaval,

Horvath Attilaval dolgozom

egyiitt, akivel gyerekkorunk

Ota egytilt vagyunk, ismeri a

lelkemelt, és igy irja nekem a

dalokat.

Nem ugy, mint vilagsztarnak, hanem mint
tehetséges embernek, akiben hisz.

- Sok irigye van a szakmdban?

- Az igazi, jo, tehetséges zenészek nem
irigyek.

- Pedig On mdr akkor bejdrta a vildgot,
amikor idehaza, a vasfiiggény maégott
sokan nem is dimodhattak arrdl, hogy eljut-
nak kiilféldre, aztan itthon is sikert sikerre
halmozott.

- Amit mi csinaltunk, az nem magyar
zene volt. Akkoriban, ha jottem haza auto-
val, Bécs koriil mar alig vartam, hogy be-
kapcsoljam a magyar radiot. Még meg sem
szolalt a szdveg, mar tudtam, hogy magyar
zenekart hallok. Arrol a zenérol, amit a Tat-
rai Banddel jatszottunk, nyugaton senki
nem mondta volna meg, hogy az a magyar
zene. De azért ehhez kellett, hogy megta-
laljam a legjobb kollégakat, €s a rengeteg
zenehallgatas.

- Ha ma megszdlal eqy Charlie-ndta a
rddioban, felhangositja vagy kikapcsolja?

- Egybdl kikapcsolom, mert 6sszesen
négy dalt jatszanak t6lem husz éve, holott
harminchét lemezem, hatszaz dalom van,
sokkal jobbak, mint a ,Jég dupla whiskyvel"
vagy a ,New York, New York". Egy népszerii
videdmegoszto portalon nem ezek a leg-
hallgatottabb dalaim, hanem a ,Ne légy
kemény". De ezzel nemigen foglalkoznak a
radiokban.

- Ennyi szinpadon téltétt év utdn mdr
rutinbdl énekel?

- Rutinbdl csak a tehetségtelenek tud-
nak el6adni. Sok szinész baratom volt és
van még abbdl a korbadl, amikor nagy dolog
volt szinésznek lenni; olyanok, mint Garas
Dezsé. Ok is azt mesélték, hogy

mindig féltek, amikor
felleptek a szinpadra.
En is ilyen vagyok.

Legyen az kis fellépés vagy nagy, nem
lehet megszokni. Ugyanakkor minden el6-
adas mas. Soha nem éneklem ugyanugy a
dalokat, szeretek hozzatenni, valtoztatni
rajtuk, mondjuk jazzben, vagy fél tempod-
ban énekelni a ,,Jég dupla whiskyvel"-t.

- Bejdrta a vildgot Japdntol Amerikdn dt
a skandindv orszdgokig. Volt, ahol otthon
érezte magadt?

- Mindegyik helynek megvolt a specia-
litasa, de én azért voltam kiilféldon, mert
az itthoni piacon nem volt helyem. Ami-
kor 1972-ben elészor jartunk Dubaiban,
ott magyar egyiittes még nem |épett fel.
Imadtak benniinket. Ugyanigy volt a
skandinav teriileteken, ahol féként angol
€s olasz zenekarok jatszottak, de mi meg-
alltuk a helylinket, nagy sikereink voltak.
Jartam Kairdban, Cipruson, Bejrutban, a
Perzsa-6bolben. Csoda dolgokat lattam
€s haborukat éltem at, de a zene a vilag
barmely részén ugyanaz! Ha jol csinalod,
rajonganak érte. Ezek nagy iskolak voltak,
€s egyuttal megteremtettem a csaladom-
nak az anyagi stabilitast, és akkor ugy
hittem, hogy a boldogsagot. Katikammal
most szerettiink volna utazgatni, egyiitt
lenni, de az élet nem igy rendezte.

- Az unokdjdval tudja potolni mindazt,
amit a kiilfoldon téltétt id6 miatt a fidval
valo kapcsolatdban elvesztett?

- Imad engem a kisgyerek, nagyon okos,
egeszseges kisfiu. Hétvégenkeént a csalad-
dal egyiitt féziink, vagy elmegyiink ebé-
delni. Van egy kis vikendhazam is, amit Ka-
tikanak csinaltam a Holt-Koros mentén,
oda is lemegyiink idénként.

Elvezem, hogy nagypapa
vagyok, hiszen nem voltam
apuka.

Akos fiam kétéves volt, amikor elkezdtem
kiilfoldon dolgozni, €s bar kijottek hoz-

zam egy-egy hétre néhany alkalommal,
vagy hazajottem 3-4 napra, de a hianyo-
mat Katikam is, és a gyerek is megérezte.
Kati idonként megemlitette, hogy miat-
tam adta fel az iparmiivészeti karrierjét,
de azt is tudni kell, hogy a palyam kez-
detén, amikor megismerkedtiink, 6 tartott
el engem négy évig.

- Nagyon kordn veszitette el a felesé-
gét..

- Katikam nem volt orvoshoz jarg, talan
ez is volt a baj, bar én is ugyanilyen voltam
sokaig, négy évvel ezel6tt vizsgaltattam ki
magam el6szor. Minden nap bejartam
hozza a kérhazba.

Nagyon jo kapcsolatom volt

a noverekkel, akik javarészt

erom feliil teljesitettek.
Mindig faradtak voltak, az sem érdekelte
6ket, ha szerettem volna valamivel meg-
halalni a munkajukat, nem fogadtak el
semmit, pedig csak azért akartam adni,
mert lattam, hogy mennyit dolgoznak.
Minden tisztelem az 6vék, bar azt nem
értem, miért az egészségligyre jut a leg-
kevesebb pénz. Pedig azt gondolom, hogy
ez csak sorrendiség €s kockas papir kér-
dése, amire fel lehet rajzolni, hogy mik a
fontos dolgok, és aztan odafigyelni arra,
mire megy el a pénz. Ahogy anyamtol is
lattam annak idején. Mi harman voltunk
testvérek, nagyon kevés fizetésért dol-
goztak a sziileink, de amire kellett, arra
futotta. Persze a pénz sem minden. Sziv-
nek is kell lenni, szeretetnek, és segiteni
kell a masikat. Talan ez hianyzik nalunk
az orszagban.

- Senki nem mondand meg, hogy jévére
betdlti a hetvenet. Lesz Charlie 707

- A fiatalok se hiszik el, sokan azt gon-
doljak, hogy dtvenéves vagyok, €s ez na-
gyon jolesik. Bar a tévében rosszul nézek
ki, nem vagyok fotogén. Egyébként mar
szervezziik a Sportarénaba a koncertet,
de el6tte még Demjén Ferenc vendége le-
szek novemberben, a Rozsi 70 jubileumi
nagykoncerten, par baratommal, j6 kol-
[égakkal.

Sofalvi Luca



A mozgashiany ugyanolyan
veszélyes, mint a dohanyzas

Az inaktiv életmdd évente félmillio eurdpait 61 meg,
kovetkezményei tdbb mint 80 milliard eurdba kertinek

Az angol Centre for Economics and Busi-

ness Research (Cebr)" altal kozzé tett ta-

nulmany ravilagit az eurépaiak mozgassze-
gény életmddjanak egészségkarositd hatasai-
ra és valos koltségeire.

A friss kutatas fébb megallapitasai:

® minden negyedik eurdpai feln6tt és ot ser-
diilékorubol négy fizikailag inaktiv,

® azilé életmod egészségre karos kovetkez-
ményei tobb mint 80 milliard eurdba ke-
riilnek az eurépai gazdasagnak, ami 5 mil-
liarddal t6bb, mint amennyit a rak elleni
gyogyszerekre kéltiink,

e a fizikai inaktivitas nagyobb egészségiigyi
kockazatot jelent, mint a dohanyzas, de a
kutatas azt mutatja, hogy olcsd és hatasos
Iépésekkel az embereket mozgasra lehet
0sztdndzni, amivel Eurdpa eurdmillidrdo-
kat sporolhatna meg.

A kutatas arra mutat ra, hogy évente fél-
millié ember hal meg a mozgasszegény élet-
mod kdvetkeztében. A leggyakoribb okok ko-
z6tt a fizikai inaktivitassal kapcsolatos be-
tegségek szerepelnek, ugymint a szivkoszo-
ruér-betegségek, a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség, illetve a végbél- és az emldrak.

Ha semmi nem torténik, ami rabirja az
embereket, hogy mozogjanak és naprol
napra aktivabban éljenek, a fizikai inaktivi-
tas a jovében nagyobb egészségligyi ve-
szélyt jelenthet, mint a dohanyzas. A mind
jobban terjedd (il életmod sajnos nem ked-
vez annak, hogy fizikailag aktiv életet éljiink.
A legfrissebb felmérésekbdl az dertil ki, hogy
- legalabbis Eurdpaban - atlagban naponta
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egy oOraval tobbet Gllink, mint akar csak tiz
évvel ezel6tt. A mozgasszegény életmddhoz
nemcsak az irodai munka, hanem az elekt-
ronikai eszkdzok egyre elterjedtebb haszna-
lata is hozzajarul. Rdadasul sokszor széra-
kozasra, virtualis kapcsolattartasra is ezeket
hasznaljuk, ami - kiiléndsen a fiatalokat -
mind hosszabb idére kényszeriti Glésre a
szabadidejiikben is. A sok (ilés, féként, ha a
taplalkozasnal sem figyeliink az energia-
egyensulyra, elhizassal és egyéb, ezzel 6sz-
szefliggésbe hozhato betegségek kialakula-
saval fenyeget.

Ugyanakkor a sulyos egészségiigyi kdvet-
kezményekkel és az ebbdl fakadd hatalmas
pénziigyi terhekkel aranyba nem allithato,
olesd és hatasos lépésekkel az embereket
mozgasra lehet 6sztondzni, amivel a vallala-
tok és az egészségbiztositas tobb milliard
eurdt sporolhatnak meg Eurdpa-szerte.

Az Eurdpaban felvazolt jelenségek Ma-
gyarorszagon is nagyon aktualisak, a hazai
lakossag 62 szazaléka sosem, vagy csak el-
vétve sportol, ezzel szemben a passziv id6-
toltések (mint a tévénézés) egyre tekintélye-
sebb részt hasitanak ki a szabadidébdl. A
szakért6k az inaktivitas itthon realizalddd
gazdasagi terheit évente 201 milliard forintra
becsiilik, ami a hazai GDP jelentds részének,
tobb mint fél szazalékanak felel meg.

Csak napi 20 perc mozgas

Tobb mozgasra van sziikségiink. Ez tényleg
ilyen egyszer(. Napi 20 percnyi mérsékelt in-
tenzitasu testmozgas mar hatalmas valtozas-

hoz vezetne. Ha a fizikai inaktivitas jelenlegi
szintjét csak az 6todével tudnank csdkken-
teni, azzal 100 000 életet tudnank megmen-
teni és tobb mint 16 milliard eurdt sporol-
hatnank meg.

A WHO heti két 6ra mérsékelt intenzitasu
testmozgast javasol. Ez a napi husz perc
mozgas nagyon egyszeriien teljesithetd. Elég
egy megalloval elébb leszallni a buszrdl, vagy
egy tempos sétat tenni munkaba menet; a lift
hasznalata helyett Iépcsézni, vagy csupan a
parkban vagy a kertben egyiitt jatszani a
gyerekekkel. Ezzel mar sokat tettiink az
egészségiinkért.

A kutatas arra is ravilagit, hogy a moz-
gasszegény életmadd a mentalis allapotra is
negativan hat. Az eurdpaiak negyedét (83
millio embert) érintik a mentalis betegségek.
A Cebr jelentése szerint az iil6 életmdddal
kapcsolatos hangulati és szorongasos zava-
rok kozvetett koltségei a becslések szerint
tobb mint 23 milliard eurdt tesznek ki évente.
Ugyanakkor a fizikai aktivitasrol kimutattak,
hogy csokkenti a depresszié, a szorongas, az
alacsony onértékelés, a pszichés és az érzelmi
stressz hatasat.

A fenti megallapitasok egy 16 hetes ki-
sérlet eredményeit tiikrozik, amelyben arra
vették ra az embereket, hogy aktivabbak
legyenek. Akik ezt betartottak, azok utana
jobban aludtak, produktivabbak voltak, va-
lamint egészségesebbnek és kevésbé
stresszesnek érezték magukat a munkahe-
lyiikon.

(X)

' A Centre for Economic and Business Research
(Cebr) a fizikai és mentalis egészség megGrzésé-
nek mozgasszegény életmoddal dsszefliggést
mutato kéltségeit térképezi fel Europaban, Fran-
ciaorszagot, Németorszagot, Olaszorszagot, Len-
gyelorszagot, Spanyolorszagot és az Egyesiilt Ki-
ralysagot vizsgalva.



MINDANNYIUNK EGE

Fejgorcs

okoz a stressz

/

Az emberek tObBSeget fejfajas kinozza, van, akit csak idészakosan,

masokat rendszeresen visszatéréen. van, akinek az idgjarasvaltozastol

vagy a gyakori idegeskedéstdl, szorongastdl fajdul meg a feje.

A legpechesebbek a migrentdl szenveddk, mert Ok biztosak lehetnek

a menetrendszerlen tamado fejgorcsok megjelenésében. A kinzo

tunetek és azok kivaltd okai is sokfélék lehetnek.

A megfazas, az influenza, a masnapossag ter-
mészetes velejardja a fejfajas, amihez tovabbi
kellemetlenségek: szédiilés, hanyinger, eset-
leg latasi zavarok is tarsulnak. Mindezek a
kellemetlenségek par dra alatt elmalnak, igy
ezek 6nmagukban nem igényelnek kiilono-
sebb kiilsé beavatkozast. Ugyanez érvényes a
kiilonbdzd iddjarasi frontok vonulasara érzé-
kenyek fejgoreseire is. A fejfajas és okainak
kutatasaval foglalkozo szakérték tobb mint
szazféle tényez6t jeldinek meg a kinzo tiine-
tek ereddjeként. Megallapitjak tovabba, hogy
az emberek tulnyomo tobbségénél a fejfajas
nem nevezheté onallo betegségnek, hanem
eqgy, a szervezet jelz6rendszere altal adott ri-
asztas, ami valamilyen mas testi vagy lelki
gonddal hozhatd Osszefliggésbe. A testi
problémak kozil a mar emlitett, 1azzal jard
fert6zéses eseteken kiviil, legaltalanosabb a
(kezeletlen)

magas

Fejfa’jés, -
ellen relaxacio

A stressz eredetl fejgorcsok oldasara bevalt
pszichoterapias madszer a relaxacio, a testi-lelki
fesziiltségeket oldo gyakorlatsor. Elénye, hogy csak a
kezdeti Iépéseket kell szakembertdl elsajatitani, utana
mar.barki, szinte barhol, akar naponta tdbbszor is élhet a
relaxacio adta lehetosegekkel. Nincs hozza sziiksege esz-
kozokre, sportruhara, felszerelesre, .csak egy csendesebb
zugra €s par-perees nyugalomra. A relaxacios technikak
sokfélék lehetnek..A"meditacio, a'joga,a kiilonféle
légzéstechnikak, az ellazitd zene is hozzajartlnak
a haborgd, szerongg-érzest kivalto gondolatok
lecsendesitéséhez, ez dltal pedig a fej-

fajas csillapitasahoz.

vérnyomas, illetve a lelki eredetl, tartds
stressz hatasara jelentkezd, rendszeresen
visszatérd fejfajas.

A szorongas testi jelei

Akinek mindennapi munkajaval egyiitt jar a
tartos stressz, a szorongas, azok jelei a testén
is megfigyelheték. Fesziiltek a vall, a tarko és
a nyak izmai, amit 6 maga talan észre sem
vesz. Ettél a tartastol romlik az érintett terii-
letek vérellatasa, kevesebb oxigén jut erre a
testtajra, ezt a szervezet fajdalommal jelezi.
El6szor a tarkon vagy a homlokon jon el6 a
kellemetlen szorito, feszitd, Iiktetd érzés,
aztan korkorosen atterjed az egész fejre. Kii-
[6ndsen erds lehet a szemkornyéki liiktetés.
Az orvosok ezt a fajta panaszt tenzios (feszii-
léses) fejfajasnak nevezik. A tartos lelki fe-
sziiltség napokon at tarto fejfajast is okozhat.
A tiineti, fajdalomcsillapitokkal valo kezelés
csak pillanatnyi enyhiilést hozhat, raadasul
a folytonos pszichés nyomas miatt rend-
szeresen visszatérd panaszokra sokak
szervezete egyre nagyobb gyogy-
szeradagot kovetel. Kialakul egy
ordogi kor, amit6l nehéz szaba-
dulni, az alapprobléma pedig
megmarad. A stressz eredetl
kronikus fejfajast ma mar nem-
csak kifejezetten erre a célra
kifejlesztett gydgyszerekkel, de
ehhez tarsuld pszichoterapias ke-
zelésekkel, valamint alternativ
madszerekkel is gyogyitjak.

LI

Fajdalomcsokkentés
természetesen

Az elmerevedett nyak- €s vallizmok
masszirozasa felpezsditi a véraramlast,
tobb oxigén jut az agyba, ettdl pedig
mérseklddhet a fejfajas intenzitasa, de
akar el is mulhat. Az izmok massziro-
zasanak hatasat erdsiti, ha levendula-
olajjal kenjiik be a tenyeriinket, és azzal
végziink masszirozd mozdulatokat. A
gyogynovény illatanak nyugtato, a
borbe szivodo hasznos anyagainak pe-
dig fajdalomesdkkentd hatasa van. A
levendula nemesak a masszazsnal fejti
ki gyogyito erejét, hanem majoranna-
cseppel kombinalva aromaterapias
szerként is hasznalhato: hideg vizbe fe-
le-fele aranyban cseppentiink a gyogy-
novénykivonatokbol és egy ebbe azta-
tott toriilkozével borogatjuk a goresélé
fejrészt. Kivalo nyugtatd, fajdalom-
csokkentd hatasu a gyombértea is,
amelyhez kamilla- €s harsviragot is
keverhetiink.
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LELEKAPOLO

A versek teszik boldogga

A kistarcsai FIor Ferenc kérhaz sebészeti ambulancidjan dolgozik
névérként Bartok Aniko, aki kevéske szabadidejében verseket ir,
belfdldi és kulfoldi el6adasokra jar, ahol kzonségének maga mondija
el sajat kolteményeit. Hivatasat gydnyoriinek tartja, mert embereken
segithet, akik raszorulnak a szeretetre és ezt alkalomadtan vissza

is kapja tollk. A verselést pedig olyan csodalatos keépességnek
gondolja, amely megszeépiti, tartalmassa teszi az életet.

gykor gyerekként a nagymamam volt a

peéldaképem, aki nagy odaadassal,
hosszu éveken at apolta beteg sziileit. Ez a
kislanykori élmény meghatarozta késobbi
¢letpalyamat: mar akkoriban elhataroztam,
hogy apolond leszek. Késobb a palyam ér-
dekesen alakult: fiatal ndvérként a kistar-
csai korhazban kezdtem, aztan sokfelé dol-
goztam, par €ve viszont visszatértem Kis-
tarcsara, €éppen abba az intézménye, ahol
valamikor kezdd voltam. A kdzbeeso évek
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alatt dolgoztam Aszodon, Budafokon és
Budatétényben is. Utobbi helyen hazi be-
tegapold ndveér voltam. A tobbféle munka-
helynek kdszonhetem, hogy belekostolhat-
tam az apolo szakma tobbféle tevekenyse-
gebe is. Tapasztalataim alapjan azt gondo-
lom, az agy melletti apolomunka a legne-
hezebb, de a legtobb pozitiv élményt is ad-
hatja. Persze az otthon apolasnal is kiilon-
leges, benséséges kapesolat alakulhat ki a
noveér altal apolt beteggel, sét a csaladjaval

is. Egy id6 utan az lehet a nover

érzése, hogy valamiképpen 0 is

ARC POETICA

Szembe nézek Gnmagammal.
Ki ir, a magdnnyal is bir.
Szive telve szeretettel.
Lelkén a hegek rongyosra
vert sebek. Bensejében még
sincsen jégvirdg, mi él az
régi kép, benn ima halom,
ékkdvekkel rakott irott
irodalom. Mint vig malom

él a sok kolto, kikben ott

0z élteté6 erd. Ajkukon
csendes ima. Isten az én

hii dajkdm. Temploma, szivem
udvara. Ajkam zengve zeng
néki szanom htien dalom.
Hozzd szdl, 6rok vigalom.

BARTOK ANIKO
LATOM A& FENYT

a csaladhoz tartozik, akinek felel6ssége van
a beteg csaladtag irant.

Versirassal mar tizenévesen is probalko-
zott, am akkoriban a tarsai mulatsagosnak
tartottak ezt, 6 pedig szégyenében felha-
gyott az irassal. Késobb, mar felnétt fejjel
kezdett ujbol a rimfaragasba, am ehhez
kellett egy katartikus €lmény az életében.
Kozlekedési baleset érte és sériilései hosszu
idOre agyhoz kotottek. Raadasul akkoriban
halt meg a nagymamaja is, akitol a mu-
veészi hajlamot €s az emberszeretetet 6ro-
kolte. Ezek a fajdalmas, negativ €érzelmek
vezették vissza a verseléshez. Kezdetben
- egy Ot apolo, zenével is foglalkozo kollé-
gaja hatasara - dalszovegeket irt, majd ezt
kovették a versek.

A pillanat hangulata

.Minden versem egy pillanatnyi hangulat,
oOtlet eredménye. A gondolataim koziil hir-
telen tornek el6 a sorok, csak le kell irnom
a szoveget. Amikor 2009-ben az els6, Lel-
kemnek mandalaja cimi verseskotetemet
vetettem papirra, az eredeti sorokon sem-
mit sem kellett valtoztatnom. Egyetlen
szot sem kellett javitanom, Ugy jelent meg,
ahogyan legel6szor leirtam. Ezzel a kotet-
tel sikeriilt bekeriilném az Accordia Kiado
csapataba, ami azt jelentette, hogy palya-
zatokon is indulhattam a verseimmel.
Parat rogton be is valogattak az Alomlatok
kertje cim(i antoldgiaba, késébb a Miskolci
Irodalmi Radié fogadott a tagjai kozé.



Ennek kdszonhetem, hogy Az ¢j kopenye
cimU versem bekeriilhetett egy hangos-
konyvbe. Egyik szerelmes antolégiamat
pedig befogadta a budapesti Mivészetek
Palotajanak archivuma. A Fény az égen
cim, elektronikus kotetem az Irodalmi
Radio kiilondijat is elnyerte. Ennek a mé-
diumnak 2011 ota vagyok a tagja" - me-
séli Aniké eddigi irodalmi palyafutasardl,
majd hozzateszi, hogy két éve tagja a
Cserhat Miivészkornek is, amelytol el-
nyerte a Tarsadalmi és Mlivészeti nagydi-
jat, a Mivészeti Aranydijat. Koltoi tevé-
kenységét Batsanyi-emlékdij arany foko-
zataval is honoraltak.

Jotékonysagi rendezvényeket
szervez

Hivatasa és a versiras mellett - barmilyen
hihetetlen — Anikonak miisorszervezeésre is
jut az idejébol. Az els6, altala szervezett
rendezvény a Legyen az On sziviigye ala-
pitvanyt tamogato jotékonysagi est volt.
Aniko osszehivta koltotarsait, baratait,
kollégait és egy musort allitottak dssze a
kozonséguiknek. Az abban szereplék koziil
mindenki a sajat maga altal muvelt
mivészeti ag produkciojaval lepte meg a

VALAKI KOPOGTAT

Valaki kopogtat

De ez most mds...
Halkan, teli titkokkal,
S élelne ldgyan...
Valaki kopogtat.
Nyilik szivkosaram,
Aramlik hit, remény,
Valik erénnyé Lelkem ligetté.
Valaki kopogtat,
Engemet hiv, kemény
Hideg nappalok,
Meleggé vdljatok.
Valaki kopogtat.
Alddst kiild redtok,
Békét a Vildgra,
Emberek, halljdtok!
Valaki kopogtat
Otthon ndlatok.

EGESZSEGUGY KINCSEI

Alkotok, kik miveiket
Modvelik, 6k egészségiigy
Kincsei. Apoldk, saz
orvosok, kik Otthonukban
elvonulvdn magukba
szdllvdn fejezik ki éniiket,
kifinomult Iényiiket.
Nappal éltet mentenek,
s az éjben elmerengve
festenek... Van, ki képeket,
ecsettel szinezi a kék

eget. Van, ki penndval roja

lgy mondvdn el, mit ajka
rejteget. A mindennapi

késztetés, Mert tul nagy a
feleldsség. Szem elétt rebeg
a haldl, s kodot szinlel
felettiink, ha kandikadl.
Ilykor fagyos a levegé,
Onzetlen kiizd a sok, sok,
segité. Indulj el sziv,
indulj el agy, nagy a drukk,
ne add fel ki fekszel ott alant.
A monitor rezzen, beindult
a sziv, mindenki rebben.
Orvend az orvos, vele a
névér, s a szobaban még
forron izzik a Iég. Eqy ily
nap utdn haza térvén
sziiletnek trioldk,

nézoket. Az aszddi Irodalmi Teahazban
megtartott rendezvény nagy sikert aratott
olyannyira, hogy a produkciot a kdrnyek
kilenc polgarmestere is meghivta a sajat
teleptilésére. Aniko tobb alkalommal ka-
pott meghivast kiilonboz0 fesztivalokra is,
hogy legyen az adott rendezvény haziasz-
szonya. gy jutott el a szegedi, a turai és a
Galga menti fesztivalokra. Kiilféldre is el-
jutott: szavalhatott az erdélyi k6zonség-
nek. Szavalt Londonban is, az Egészség-
ligyi Dolgozok Nemzetkdzi Kiallitasan a
Magyar Kultura Hazaban. Annak megnyi-
tdjan magyarul és angolul szavalt versei-
bol. Mas évben hasonlo rendezvényeken
adott el6 Pragaban és Bukarestben is.
+Az iras, a versek nagy 6romet, bol-
dogsagérzést adnak nekem. Oriilok, hogy

olajban fiirédve vdszon

hevén. S mikor nappalban

oly sok a sziirke, haldInak

kérge rdg, lelkiinkre

tapad a jégvirdg. llykor
didereg az alkotd,

elvonul, tollat mély szinbe

madrtja, valami indul.

Dolgozik az agy, és ad...

Vdszonra, vagy Papirra,

kiirja a dolgozo.

Egészséqligy Kincseli,

mint angyalok élnek.

Onzetlen liiktet ajkukon
0z ének. A sok el nem mondott

520, melyben Isten szele

rebben, kitdl j6 a béke,

J6 a harmdnia, minden
lélekben ott a diadal,

mely hdla ként érlel

gytimdlcsot még akkor

is, ha fagy van. Isten mindig
ad erét, élteté mosolyt.

A gyengének segitét,

ezt teszik most, kik 6nzetlen
seqit6k. Aldj meg minket

Isten! Adj er6t segiteni,

a megsebzetteken. Mind
6rokkan 6rokké Amen...

masokkal is megoszthatom az érzelmei-
met, gondolataimat. Csodalatos 6réom
tolt el, ha verseim meghallgatasa, elol-
vasasa utan a kozonség soraibol sokan
érdeklédnek irantam. Erzem a szeretetii-
ket, a kedvességliket, olykor a tiszteletii-
ket is. A verseim egy része szoros kapcso-
latban all a gyogyitassal, az egészség-
uggyel. Koziliik tobbet hivatasom élmé-
nyeirdl, a napi munka kozben atélt ese-
menyekrdl irtam. Maskor a csaladomraol,
egy-egy régi torténelmi eseményrol, vagy
éppen valamilyen szép tajrol verselek.
Verseimbdl sugarzik a bels6 harmonia és
a szeretet” - fogalmazta meg koltemé-
nyei lényegét Aniko.

Loranth Ida
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MULT ES JELEN

, ,
Hosszu az ut
az intelligens
kotésig

A sebkezelés, a vadaszat vagy
harc soran szerzett sérulések el-
latasa, feltehet8en egyidGs
lehet az emberiséggel. Kezdet-
ben természetes, gyogyitod
erejlinek vélt szerekkel probal-
tak kezelni a sérultek sebeit, a
kdzepkorban olykor hajme-
reszt6 megoldasokat alkalmaz-
tak. Modern sebkezelésrdl a

19. szazad kdzepétdl, nagyja-

bol a mikrobak Iétének felfede-
zésétol beszélhetunk.

KﬁrUIbeIUI Otezer éves lehet az az
agyagtabla, amely az elsé irdsos em-
Iéke a sebkezelésnek. A széveg ismeretlen
hajdani feljegyzéje meglepd bdlesesség-
gel a modern sebkezelés alapkovetelmé-
nyeihez hasonlé teenddéket sorol fel.
Eszerint annak harom legfontosabb |é-
pése: a seb alapos megtisztitasa, gyogyito
anyaggal valé bekenése, végiil bekoto-
zése. Az 6si sebkezel6 szerek kdzott meg-
jelent a méz, az agyag, valamint a kiilon-
féle ndvényi és allati eredetd, gydgyha-
tasu, vagy annak vélt anyagok. A mézet,
noha hasznaldi nem is sejtették annak
baktériumaolé hatasat, évezredek ota
hasznaljak sebkezelésre. A fert6tlenités
sziikségére a pergamoni orvos, Galenus
hivta fel eldszor a figyelmet. irasaiban ki-
emeli: a sebek és kornyezetiik megtiszti-
tasahoz tiszta, forralt vizet, bort vagy
ecetet kell hasznalni. Az egyiptomi orvo-
sok a kdtszerek mellett tapaszokat, pako-
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last és a torott csontrészek rogzitésére
gipszelést is alkalmaztak. Ezekkel kivan-
tak elérni, hogy az altaluk készitett
gyogyszerek szorosabb kapcsolatba ke-
riiljenek a sériilt testrészekkel, igy hata-
sosabbak legyenek. A sebek kdtdzéséhez
hasznalt vaszoncsikokat viasszal itattak
at, hogy ezzel ndveljék annak tapadasat.
A régészek talaltak olyan tdbb ezer éves
papirusztekercset, amely leirja: kifakadt
aranyér sebkezelésére zsirba kevert aka-
cialevelet hasznaltak.

A kdzépkori sebgyogyitok amellett, hogy
felhasznaltak a népi gydgyaszat tapaszta-
latokon alapuld novényi eredeti szereit,
olykor, ma mar hajmeresztének tind
anyagokkal is kezelték a sériiléseket. Erre
a célra hasznaltak példaul tyuk- és med-
vehajat, tojassargajat, szaritott és zuzott
gilisztat, gyikfarkat, allati Grtiléket, szari-
tott és 6rolt birkafejet. Elrettentdé példa
egy korabeli orvosi feljegyzés, amely tana-
csokat ad egy hasi sériilés kezeléséhez: ,ha
a bél a seben keresztiil kitliremkedik, 6l-
jink meg egy allatot, annak hosszaban
felvagott tetemét tegyiik a bélre, mig fel
nem melegszik. Ezutan a seben keresztiil
(sziikség esetén nagyobbitsuk meg a
sebet) helyezziink egy megfeleld méret(
égerfa rudat vagy allat Iégcsovét a sebbe,
¢s selyemcérnaval varrjuk be a sériilt rész
helyére ugy, hogy a belek tartalma ke-
resztll tudjon hatolni rajta. Ezutan me-
leg, tiszta vizzel jol atmosott szivaccsal
tisztitsuk ki a sebet és a béldarabot, és a
seben keresztiil helyezziik vissza a has-
uregbe. A pacienst fektessiik fel az asz-
talra, és dévatosan razzuk meg, hogy a
belek a helylikre razédjanak. A hasi sebet
addig ne varrjuk 6ssze, mig alatta a bélsé-
riilés rendbe nem jon. A mumiapor nagyon

hatékony a belek sebeire, alkalmazzuk vér-
zéselallité porokkal.”

Fertotleniteni kell

Mai értelemben vett modern sebkezelésrol
a 19. szazad kozepétdl, vagyis attol az id6-
tol kezdve beszélhetiink, amikor — a mik-
roszkop segitségével - felismerték a kiilon-
féle korokozdk szerepét. Tobbek kdzott
Semmelweis Igndc tevékenységének ko-
szonhetdéen az orvosok rajottek arra, hogy
a sebfertézéseket kiilonbozé mikrobak
okozzak, ezért feltétlen sziikséges a sebek
hatékony fertétlenitése, majd a gyogyulas
soran azok tisztantartasa. A fert6zést
okozd korokozok sebtdl valo tavoltarta-
sahoz hatékony és korszakalkoto felfede-
z¢€s volt Ernst von Bergmann német se-
bész Gtlete, az orvosi eszk6zok hovel valo
sterilizalasa. Az orvosok mar valamivel
korabban felismerték, hogy az altaluk
gennysejteknek nevezett képzédmények
azonosak a fehérvérsejtekkel. Kezdetben
ugy gondoltak, hogy ezek a szervezet
szempontjabdl egyértelmien karosak, és
csupan akkor észlelhetdk, ha valamilyen
gyulladas keletkezik a testben. Ennek a
hatasnak az ellensulyozasara kininnel ke-
zelték a betegeket. Annak lazcsillapitd ha-
tasat félreértve azt hitték, hogy a fehérvér-
sejtek elpusztitasa miatt lettek jobban a
betegeik. Csak a késdbbi kutatasok bizo-
nyitottak a fehérvérsejteknek a test vé-
dekezé rendszerében jatszott fontos szere-
pét. Els6ként Pasteur irta le, hogy a gyul-
ladasos betegségeket és sebfertézéseket
baktériumok okozzak, és ezek ellen veszik
fel a harcot a fehérvérsejtek.

H. A.



pasztortaska

Evezredes tapasztalatai alapjan szamos
sebgydgyito, hegesedés-elésegitd, gyulla-
dascsokkenté hatasu gyogyndvényt ismer
€s hasznal a népi gyogyaszat. Ezek koziil a
legaltalanosabban ismert a kamilla, amely
leginkabb antibakterialis és nyugtato ha-
tasa miatt népszeri. Az aranyvesszd fézete
nehezen gyogyuld, makacsul gennyezo se-

aloe vera

bazsalikom

©

kamilla

nagybojtorjan

Sebkezelés a népi gyogyaszatban

bek borogatasara alkalmas, a bazsalikom-
fézet a hegesedést segiti, €gési sériilésekre
pedig a nagybojtorjanteabol késziilt csep-
pek hasznalhatok. Felfekvés miatt keletke-
zett, nehezen gyogyuld sebek és labszar-
fekély gyogyitasara a novények gyogyha-
tasaban hivék a libapimpd gydkerének a
fézetét ajanljak, amit nemcsak a kritikus

libapimpé

sebfeliiletek borogatasara, hanem l6flirdé
vizébe csepegtetve is javasoljak. Mostana-
ban nagyon divatos lett az aloe vera is mint
sebkezelé ndvény. Kivonatabol szamos krém
és kendces késziil. Hatasara puhul a bér, gy-
orsulnak a sebgydgyité folyamatok. Vérzé
sebre a pasztortaska nedve a legjobb, mert
vérzéscsillapitd hatasa van.

Kotszerek, ken6csok és polarizalt fény

Az 1950-es évek dta gyorsuld litemben fejlédik a sebkezelés és
azzal parhuzamosan a sebkdt6zd, gydgyito anyagok is. Megje-
lentek a mlanyagok, a modern, a steril, sebet nedvesen tarto
kotszerek és egyszer hasznalatos kezel6 eszkozok. A legmoder-
nebb anyagok ma mar a bérhdz nagyon hasonlo tulajdon-
sagokkal rendelkeznek, amelyek nemcsak a seb gyogyulasat
gyorsitjak fel, de a hegesedés megakadalyozasaban is segitenek
¢s fajdalomesdkkentd szerepiik is van. A mai kotszerek a seb-
gydgyulas minden fazisaban sikerrel alkalmazhatok: megfelel6
mértékben nedvesek, igy veliik megel6zhet6 a sebek kiszaradasa,
segitik az elhalt sebrészek kdnnyl eltavolitasat, a Ie'hét(j legki-
sebb kockazatura csokkentik a bakterialis fertézések'kogkézatét,
védik a sebet a tovabbi sériilésektdl, a kiilso h6haté§6ktb'l,- nem
tapadnak a frissen fejl6dé szovetrészekhez. Olykor olyan tt')bt‘)

ezer éves gyogyitd modszert is felhasznalnak a modern kﬁfs_Ze— .

rek kifejlesztésénél, mint a méz. Az ezzel atitatott kt')ts'z.e'hanm

tibakterialis hatasu, segit az elhalt szovetek eltavolitasaban és

az erésen valadékozo sebeknél is alkalmazhatd. Elénye, hogy

semlegesiti a kellemetlen szagokat és felgyorsitja a gydgyulas .

folyamatat. A gyors és hatékony sebgyogyulas szolgalataban é'II‘
a szinte megszamlalhatatlan szamu kendcs és por is. A hamsé-
riilések gydgyulasaban tébbkomponensii készitmények allnak

rendelkezésre, amelyek -adalékanyagai (pl. a hialuronsav, az
édesmandulaolaj vagy.a szilikonolaj) 6sztonzik az uj ham kép-
z0dését, a regeneracios folyamatot, ezzel egy id6ben hidratal-
nak, nyugtatnak és egy lathatatlan filmréteg segitségével védik
is a gyogyuld felliletet. A gyarilag el6re csomagolt ,intelligens”
kotszerek olyan.bevonattal készlilnek, amely magaba szivja a
seb valadékat, tovabba hidratal is.

A krénikus, nehezen vagy egyaltalan nem gyogyulé sebek
kezelésének viszonylag uj modszere a fénnyel vald gyogyitas.
Ehhez polarizalt fényt kibocsato késziiléket hasznalnak. Alkal-
mazoi szerint kiilfoldi és hazai egészségiigyi-intézményekben
végzett vizsgalatok egyarant azt bizonyitottak, a polarizalt
fénnyel kezelt betegek sebeinek gyogyulasa felgyorsult, és
olyan hamhianyaik.is begyogyultak, amelyeket a hagyomanyos
modszerekkel évek dta eredményteleniil kezeltek. Ennek ma-
gyarazata, hogy a polaros fény hatasara felerésddik a sejt-
aktivitas, ami egyrészt a hamosodashoz sziikséges, masrészt a
szervezet védekezé mechanizmusanak az aktivizalédasat is
serkenti. Allitasuk szerint a speciélis fénnyel valo sebkezelés
kiilonosen hatasos volt a nehezen gyogyuld mutéti hegek és
sipolyok, érszikiiletesek és cukorbetegek labfekélyeinek a gyo-
gyitasanal.
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SZELLEM ES KULTURA

Készségeket fejleszt az olvasas

Ma mar egyértelmUen bizonyftott tény. hogy az intenziv olvasas segft a

kommunikacios keszsegek fejlesztesében. Szamos nemzetkdzi kutatassoro-
zat eredmeényei ramutattak az olvasas és a kifejez8készség kozvetlen, pozithv
kapcsolatara. Raadasul nemcsak gyermekkorban, hanem felndtteknel is ket

ségtelen fejlédest mutatott az egyen beszédkeszsegeében a rendszeres olva-
sas. Ez a képesseg pedig kivaloan felhasznalhato nemcsak a tarsas Kapcsola-
tokban, a maganelet terdleten, de az emberekkel foglalkozo szakmakban Is.

Egy amerikai egyetem kutatocsoportja
100 oras olvasasfejleszt programot tar-
tott 8-10 éves gyerekeknek. Agyuk fejl6-
dését képalkoto-berendezés felvételein
kovették. A program el6rehaladtaval a
felvételeken vilagosan latszott, hogy az
agy fehér- és szirkeallomanya kozott
gyarapodtak az idegi Osszekottetések.
Ami azt jelentette, hogy a kiilvilagbal,

vagyis az olvasott tartalombdl érkez6 je-
leket felfogo agyteriilet azokat egyre
tobb ,csatornan” kozvetitette az infor-
macio feldolgozasat végzé masik, szlirke
allomanyban 1évé teriiletre. Ett6l pedig
folyamatosan fejl6dott nemcsak a gyere-
kek olvasasi készsége, hanem az altaluk
olvasottakat is részletesebben, érzéklete-
sebben tudtak elmondani, mint korabban.

Egy masik kutatas szerint az olvasas
segithet némely mentalis probléma és a
stressz oldasaban is. A kisérlet alanyait
szandékosan stresszes koriilmények kdzé
helyezték, majd nyugtatasként relaxacios
gyakorlatokat végeztettek némelyekkel,
masokkal zenét hallgattattak, filmet né-
zettek és volt, akinek konyvet adtak a ke-
zébe. A mentalis fesziiltséget (szivverést,

[ S ‘ki

/

Olvasasi problémak - funkcionalis analfabétizmus?

s.-(
- v
P

-

Olvasaskutatassal koriilbeliil szaz éve foglalkozik a tudomany. A
21. szazadi kutatasok egyik legfontosabb megallapitasa, hogy fo-
lyamatosan romlik az emberek szovegértése, vagyis az a készség,
hogy az altaluk elolvasottak tartalmat néhany értelmes mondat-
ban, széban is 6ssze tudjak foglalni. Az iskolai vizsgalatok vilag-
szerte azt mutatjak, hogy évrdl évre tobb lesz a funkcionalis anal-
fabéta, aki, bar felismeri a betliket és azokat el is tudja olvasni,
am a szoveg tartalmarol vagy fogalma sincs, esetleg félreérti az
abban foglaltakat. Ez a tendencia kiilondsen az iparilag fejlett
orszagokra jellemz6. Egy 2011-es europai felmérés szerint az
unios atlag 20 szazalék koril van, Magyarorszagon pedig 18
szazalékos azoknak a gyerekeknek az aranya, akik funkcionalis
analfabétaként hagyjak el az iskolat. Ez a tény azt jelenti, hogy
ezekbdl a didkokbdl olyan felndttek lesznek, akiknek problémat

4

-

-
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jelent majd egy hivatalos levél értelmezése, képtelenek lesznek
akar egy egyszer(i csekk kiallitasara is, vagyis az ¢letbe eleve be-
hozhatatlan hatrannyal indulnak. E riaszto folyamat konkrét okat
a kutatok mindeddig nem talaltak meg, csupan tippelnek arra,
hogy talan a kiilonféle ,modern" olvasastechnikak, esetleg az
elektronikus média szovegek helyett képekkel, videdkkal valo
tajékoztatasa is okolhatd mindezért. Az olvasasi készség fej-
|6désének zavaraiban szerepe lehet tovabba a diak szocialis hely-
zetének, csaladi tradicioinak, az iskolai tanitas min6ségének és
sok egyéb tényezdnek is, amelyeknek latszolag semmi kdze sincs
a készség elsajatitasahoz. Az olvasasi gondokkal kiiszkddokre
jellemzé, hogy a gondolataikat csupan egyszeri témondatokban,
kevés sz6 hasznalataval probaljak kifejezni, ami problémas lehet
mindennapi életiik, munkahelyiik tarsas kapcsolataiban is.

_Es
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izomfesziilést, vérnyomast) mérd készii-
lékek adatai szerint a leggyorsabban és a
leghatékonyabban nyugalmi allapotba
keriil6 csoport az olvasoké volt. Ebbdl a
szempontbol a legkevésbé hatékony te-
veékenységnek a videojatékkal valo fogla-
latossag mutatkozott. A kutatast vezetd
dr. Lewis szerint ,a legtokéletesebb rela-
xacio belefeledkezni egy konyvbe. Nem
csupan azaltal hat rank pozitivan az ol-
vasas, hogy belemeriilve a kényv vilagaba
elfeledkezlink a valésagrél, a napi gon-
dokrol és problémakrol, amik nyomaszta-
nak minket - de az ir¢ altal elénk tart vi-
lagot elképzelve aktivan hasznaljuk a
képzeletiinket, és ennek soran a tudatos-
sag egy mas szintjére vandorlunk. Telje-
sen mindegy, hogy mit olvasunk, lehet az
regény, tudomanyos munka vagy sza-
kacskonyv, a lényeg az, hogy érdekeljen
minket, és bele tudjunk €éIni magunkat.”

Pihenteto6 olvasas

Azokban a szakmakban (ilyen az Gsszes
egészséqligyi foglalkozas), ahol emberekkel
foglalkoznak, elengedhetetlen a jo beszéd-
¢s kifejezékészség. Ehhez pedig sziiksége

van az egyénnek a megfeleléen val- rm.'

tozatos szdkincsre, a vilagos €s egy-
értelml fogalmazasra. Mindezek
pedig csak azoknak allnak a
rendelkezésére, akik olvasassal &
gazdagitjak a tudasukat. Sokan _
persze id6hianyra, faradtsagra —
hivatkoznak, ezzel indokoljak
a kdnyvek, az olvasas hanya-
golasat. Ugy vélik, munkajuk fel-
emészti minden erejliket €s azt a
néhany percet, ropke orat, ami
szamukra megmarad, inkabb _
pihenésre (értsd inaktiv fek-
vésre), vagy a baratnékkel
valo trécselésre, esetleg ,olva-
sas" cimén, noi lapok képeinek a
nézegetésére forditjak. A
rendszeres olvasas valdjaban &
nem igényel nagy idérafordi- #&
tast és olyan élethelyze- L
tekben (utazds a munka-
helyre, ligyelet, fodrasz stb.)
is eléveheté a konyv, ami egyébként
Juresjarat" volna. Par oldal elolvasasa

elegendé ahhoz, hogy elszakadjunk a
mindennapok gondjaitol, képzeletiink
altal agyunk egy masik vilagba ,érkezzen",
€s atéljiink egy érdekes torténetet. Mind-
ekdzben pedig az agyban gyorsul az infor-
maciofeldolgozd folyamat, a memoriaban
Uj szavak, kifejezések raktarozodnak el,
melyek a kommunikaciés készséget javit-
jak. A megfeleld minéségli kommunikacid

pedig segit a mindennapi munkavégzésben
€s szamos stresszhelyzetet megel6zhet. Az
a n6vér példaul, aki logikus, mindenki sza-
mara értelmezheté mondatokban kommu-
nikal egy adott beteggel, feltehet6en elke-
rilheti a félreértéseket és az ezt kdvetd
esetleges agressziv valaszokat is.

Hidegkuti Alexa

m#’“—— — T

Kertiljuk a kifogasokat, hisz olvasni jo!

A konyvolvasas ellen sokan az olvasnivald araval érvelnek, ami valoban megterhel6, hiszen
mér egyetlen konyvre is minimum kétezer forintot kell szanni. Am akadnak ennél sokkal ol-
csobb, sot ingyenes lehetéségek is. Antikvariumban a hasznalt konyvek az eredeti aranak
toredékéért megvasarolhatok, a konyvtarban pedig minimalis tagdij fejében, mindenki annyi
kdnyvet kdlesdndzhet, amennyit csak szeretne. Akinek szamitdgépe van, annak meg tagdijat
sem kell fizetnie, hiszen sok ezer példanyaval rendelkezésére all az elektronikus konyvtar
(www.mek.oszk.hu), amely hosszu évekre ellatja az érdekl6doket olvasnivaloval. Aki nem
szeretné monitoron olvasni a kdnyveket, megfeleld eszkdzre hangos kényv formajaban is
letdltheti az adott irodalmi mivet. Azt pedig barhol, séta, utazas, munkaba menet kdzben
is hallgathatja. Az e-kdnyvolvaso egyszeri befektetés, és (ismerve a hazai konyvarakat) hamar
visszahozza az arat. Raadasul ehhez is van ingyenes letdltési lehetdség: www.papirontul.hu.
Akinek kevés ideje van erre a kikapcsolddasra, annak vajon mit érdemes olvasni? — kér-
dezhetik sokan. Kezdetben érdemes novellas kdtetekkel probalkozni. Azok révid, szorakoztato
torténetei hamar véget érnek, par oldal elolvasasara barmikor adodhat egy kis id6. A hosz-
szabb regények olvasasahoz tébb figyelem kell, raadasul az egyik olvasastdl a masikig meg
kell jegyezni az addig olvasott cselekményt, és szerepléket. Ez
persze nem kdnny, plane ha tobb nap is eltelik a két ol-
vasasi alkalom kozott, raadasul ezek a napok teli vannak
munkahelyi, otthoni stresszel, szamos egyéb tor-
. ténéssel, akkor a korabban olvasottak nem
mindig jonnek el6 tokéletesen az emlé-
kezetbdl, de hosszabb-rdévidebb gyakor-
las utan mar sikeriilhet teljes egészében
felidézni azokat. Aki sokat olvas, annak
a masik kivalo stresszoldd, pihentetd
foglalatosséggal, a keresztrejtvényfejtés-
sel sem lehetnek gondjai. A rendszeres
rejtvényfejtés, az olvasassal egyiitt gon-
doskodik arrdl, hogy iddskorban is
tokéletesen miikodjon az agy. Sza-
mos nemzetkdzi kutatas eredmé-
nyei szerint, a gyakran olvaso, rejt-
veényfejtd idések kozott kevesebb az
idéskori demenciaban és Alz-
~ heimer-korban szenvedd be-
teg. Egy angol vizsgalat
szerint az évek ota olvasok
kozott id6skorra 18 szaza-
Iékkal ritkabban fordult el
az 6regkori elbutulas.

.
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ALLOKEPESSEG

8 6ra munka, .

8 ora pihenés,.

8 Ora szorakozas...”

‘Mér,a Beatrice is megénél<elt¢,
mennyire fontos a pihenés, az
- alvas, a regjqnera’lédﬂ's; illetve a
munka és a Szérakozas helyes
aranya. Talan 6k sem figyeltek
_erre ilyen tudatosan oda, rhégis
napjainkban tébb helyrél hall-
hatjuk, hogy szamit az alvéssal
toltdtt drak szama, az hogy
mikor feksz{ink és mikor. keltink,
az alvasi péz, de még az is, hogy
péros vagy paratlan drat toltot-
tlink pihenéssel. Nézzik meg !
) 'eze!< kézuil mi az, amit tényleg
. fontos szem el6tt tartanunk és
mi az, amivel segithetjiik, hogy
masnap frissen, tdén kelljtink ki
az agybol. - ’

8 ora pihenés - Valojaban
men#dyi az idealis? R

Allatkisérletek kimutattak, hogy az alvas any-
nyira fontos a tuléléshez, mint a taplalkozas.
Ezért is-lehet, hogy a bortonokben, vallata-
sokhoz eldszeretettel hasznaltak az alvas-
megvonast: ezzel a modszerrel allitélag még
* alegmakacsabb gyanusitottakat is meg lehet
torni. Az illetdt hosszu id6n at - altalaban
napokig - nem hagyjak pihenni, egészen
addig,.amig meg nem osztja titkait vallatoi-
val.

Az embereknél korosztalyonként valtozik
az alvassal toltott id6 hossza. Egy-feln6tt
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TENGERI

KATONA

idealis esetben 8-8,5 orat-alszik, de ennek

pontos értéke egyénenként valtozik. Az al-
vassal toltott orak tekintetében az, hogy
paros vagy paratlan ggat sikeriilt pihenéssel
tolteniink; nem szamit. Vannak onar‘wk, akik-
nek 7 ora elég ahhoz, hogy ne legyenek fa-
radtak, mig masoknak 8 az idealis, de az is
lehet, hogy akar 9-9,5 dra is sziikséges lehet.
Az alvasigény az ember élete soran valtozik.
Az ujszllotteknek napi 16-18 drara van
sziikséglik, az ovodas gyerekeknek-napi 10-
12-re. Az iskolaskortaknal és a kamaszoknal
-ez 9 ordra csokken. A pubertaskor hormonalis
hatasai megvaltoztatjak a bels6 bioldgiai
orat. Ennek eredményeképp a tinédzserek al-

“ talaban késobb fekszenek, mint a felnéttek,

és reggelente tovabb is alszanak.

Az alvas mindsége legalabb olyan fontos,
mint annak mennyisége. Ha az éjszakank
nem zavartalan, vagy tul rovid, altalaban
nincs lehetGségiik a gyors szemmozgasos
(REN) és az anélkiili (REM nélkiili) szakaszok
végigalvasara, pedig mindkett alapveté fon-
tossagu az egészséges alvas novekedést és
sejtjavitast végzo funkcioinak kihasznalasa-
hoz.

Alvasi poziciok
Ejszakanként tébb alvasi pozban is piheniink,

mégis biztosan van egy, amit a legpihente-
tébbnek, legkényelmesebbnek talalunk. Saj-

CSILLAG

SZABADESO

nos gyakran el6fordul, hogy nyak- vagy hat-
fajassal ébrediink, és nem tudjuk,'mi allhat a
dolog hatterében. Vegyiik végig az alvasi po-
zokat és nézziik meg, melyik a legidealisabb
a gerinclink szempontjabol:

- Haton fekve (katona 8%, tengeri csitldg
500): A legtbb szakember szerint a haton
alvas a legkedvezdbb, mert kiméli a gerincet
és a nyakat (nem kényszeriti egyiket sem tul-
zott meggorbiilésre és egy.jol kivalasztott
matrac is kell6 alatdmasztast nyujthat ebben
a helyzetben). A haton fekvés a szépségre is
kedvezd hatassal van, mely a néknél és férfi-
aknal is fontos szempont lehet: mivel arcun-
kat nem nyomjuk dssze a parnaval, igy keve-
sebb ranc kialakulasara szamithatunk. A leg-
nagyobb hiba, amit elkdyethetiink, ha tul sok
parnat hasznalunk, ez ugyanis tulsagosan
nagy terhet jelent a nyaki szakasznak és akar
légzési nehézségeket is okozhat. A haton
alvas ellen szél még, hogy ebben a pozicio-
ban gyakoribb az alvasi apnoe és a horkolas
is.

- Oldalt fekve (magzat 41%, fatdrzs 15%,
vagyakozo 13%): Az oldalt fekvd pozicid kii-
|6ndsen azoknak elényds, akik gyomorégéssel
vagy refluxbetegséggel kiizdenek, a bal olda-
lon valo fekvés ugyanis enyhitheti ezek tii-
neteit. JO-hir, hogy a gerinc is szereti ezt a
pozt: dsztondsen ezt valasztjak a derékfajo-
sok, itt csokkenhetnek leginkabb a gerincpa-
naszok. Ennek hatterében az all, hogy a ge-



MAGZAT

rincstabilizalé izmok el tudnak lazulni, a-ge-
rinc gorbiiletei pedig kdzel neutralis helyzet-
ben pihennek. Hatranya, hogy ez a pozicio
tulsagosan nagy nyomast gyakorolhat a tii-
dére és a gyomorra, €s kdnnyen elaludhatjuk
a karunkat is, ami zsibbadassal, széls6séges
esetben izom- és idegsériiléssel jarhat egyiitt.
Mivel ebben a poziciéban a vallunkra nehe-
zedik a test, a vall és a nyak izmai megfesziil-
hetnek, emiatt pedig sajgé hattal ébredne-
tiink reggel. Csipéfajdalom esetén sem kell
mas pozt valasztanunk: két térdiink kozé par-
nat tehetiink, ezzel tehermentesithetjlik az
izliletet.

- Hason#fekve (szabadest 7%): A hason
alvast tartjak a legegészségtelenebb pozicio-
nak, egyetlen el6nye, hogy csokkentheti a
horkolast és az alvasi apnoe tiineteit, de koz-
ben.megterheli a gerincet és a nyakat is, mert
.kiegyenesiti" a gerinc természetes S alaku
gorbiiletét. Erdekesség, hogy a legtobb em-
bernél csak az egyik oldalra kényelmes a fej-
forditas ebben az alvasi pdzban.

Modszerek a valoban
pihentetd alvas érdekében

Az egyik legfontosabb, mellyel sok esetben
talalkozhatunk az életmadd tekintetében is a
rendszeresség €s a tudatossag. A kicsiknél jol
mikodik, rutinszer(ien az esti flirdés, mese €s

FATORZS -

VAGYAKOZO

-

lefekvés rendszere. Ez a rendszeresség, a min-

dennap ugyanabban az idében torténd alvas
€s ebredés valtakozasa ragyogdan illeszkedik

“agyunk 24 oras bioldgigi orajahoz, garantalja

a pihentetd alvast és a kdnny( ébredést. Ezt
a sémat ajanlott tehat felnéttkorban is ko-
vetniink. : :

Pihentetd alvasunk érdekében érdemes tu-

datosan kivalasztanunk a matracot, és a par-
nat, melyen mindérap alomra hajtjuk a fe-
jlinket! A j6 agy és agybetét ugyanis megfe-
leléen alatamasztja, kiegyenliti a porckoron-
gokra es6 nyomast, biztositani tudja a gerinc
melletti izomzat elernyedését fekvé helyzet-
ben. Erdemes olyan matracof valasztani,
amelyik jol szellézik, €lnyeli az izzadsagot és
kelléen kemény, igy stabil tdmaszt ad a ge-
rinclinknek. A parna magassaga a nyaki sza-
kasz fizioldgias helyzetét biztositja: ne legyen
tul nagy €s puha, elég egy kisebb laposabb
parna vagy olyan memdriahabas parna, mely
felveszi a fejlink alakjat és pont ott ad ta-
maszt, ahol sziikség van ra. A parna és mat-
rac mellett a nyugalmas kdrnyezet is létfon-
tossagu a jo alvashoz. Az idealis halészoba

wbesotétitheto, hiivos, nem pér_és, de csendes. -

Mindezek fontosak, hiszen egy-egy rossz €j-
szaka utan vall-, nyak- vagy derékfajdalomra
ébredhetiink, de hosszd tavon a kialvatlansag
nem csupan a- koncentracios képességet
rontja, de komoly egészségiigyi kockazatok-
kal jar. Napjainkban tiz ember kéziil legalabb

‘lesznek a fert6zésekre.

6t naponta egy-két oraval kevesebbet als?i k,

« mint amennyire szliksége lgnne és biztosan

éjfél utan jut csak oda, hogy lepihenjen. Ez
azt jelenti, hogy hét végére az emberek tobb
mint fele mar legalabb egy éjszakanyi-lema-

* radasban van. Naluk n6 a cukorbetegség és

a keringési rendellenességek kialakulasanak

; esélye, fokozadik az elhizas, pszichiatriai be-

tegségek rizikdja €és az immunrendszeriik el-

lenaltoképessége is csokken - fogékonyabbak
' -

- i ¥

Egy jo alvas utan © »
édes az eébredes -
Egy pihentetd alvas utan az ember ftissen &
idén, szinte sz0 szerint kipattan az agybol.
Jo, ha tudjuk, hogy az €bredés utani elso
mozdulatokat nem szabad elkapkodni, hisZen
€jszaka, pihenés kdzben a porckorongok is re-
generélé@nék, vizzel telitédnek. Fekv test-
helyzetben a rajuk nehezedé terhelés kisebb,
mint n'apktizbeni allé vagy l6 testhelyze-
tlinkben. A hat finom és igen érzékeny me-
chanikaja meg¥8ltozik. Ezért reggel, miel6tt
felkelnénk az agybol, hagyjunk idét izmaink-
nak és iziileteinknek is az ,ébredezésre”.
Nyuijtsuk ki karunkat és labunkat, nytjtoz-
kodjunk haton fekvé helyzetben, majd huz-
zuk vissza mindkét karunkat, gordiljiink jobb -
¢s bal oldalunkra, majd oldalt fekvé helyzet-
bl engedjiik |e a labunkat az agy mellé és
karunk segitségével toljuk fel magunkat-iil6
helyzetbe. Ezért-a par mozdulatért érdemes
5 perccel korabbra allitani az orat, vagy egy-
gyel kevesebb ,szundit" nyomni a telefonun-
kon. s .

Az egészséges alvaspdzra. nincsenek iga-
zan szabalyok, inkabb tapasztalatok és alta-
lanos iranyelvek. Minden ember mas-mas ~
adottsagokkal bir, mas problémakkal szem-
besiil. A legjobb testiink igényeit, reakcioit
folyamatosan figyelni, és azt a megoldastva-
lasztani, amit a legjobbnak érziink.

Fontos, hogy szanjunk idét az alvasra
ugyanugy, mint a baratainkra, a sportra, vagy
a munkara. Alvas kozben minden porcikank
ellazulhat, regenerédlodhat, energidink feltél-
tédhetnek és felkésziilhetiink a kvetkezo él-
ménydus napra.

Jakus-Kruchié Eva

s Hivatasunk | 2016/3. | 29



MIT EHET A BETEG?

Etelallergiak, intoleranciak III.

A tojasallergia

A kulonbozd etelallergiaval és/vagy ételintoleranciaval €l6k szama szerte a vilagon — és igy hazankban is — dina-

mikusan novekszik. Helyzetuk kdnnyebbe tetelére szeles korben Ujabb és Ujabb szabalyozasok szuletnek. A
fébb allergének: glutén, rakfélek, tojas, halak, foldimogyoro, széjabab, tej, diofélek, zeller, mustar, szezammag,
ken-dioxid, csillagfurt és puhatestUek. Cikksorozatunk harmadik részében a tojasallergiaval foglalkozunk.

El6fordulas, diagnozis

A tojasallergia kialakulasa egyre gyako-
ribb, hazankban nagyjabdl a lakossag egy
szazaléka allergias a tyuktojas valamely
Osszetevojére. Az allergia leggyakrabban
gyerekkorban alakul ki, de életiink soran
barmikor jelentkezhet a tojasallergia. A
diagnozis legtdbbszér mar gyermekkor-
ban felallithato, hiszen az elsd nyilvan-
valo tiinetek a hozzataplalas soran je-
lentkezhetnek. A tojasallergia lehetséges
tipikus tlinetei a bérviszketés, borpir, csa-
lankilités, szaj korili zsibbadas, szaj-,
arc- és nyaki duzzadas, légzési nehézség,
ezen kiviil gyomor- €s bélrendszeri tline-
tek, ugymint: hanyas, hasmenés, hasi faj-
dalom. Az allergia igazolasa torténhet ét-
rendileg: amennyiben a tlinetek dssze-
fliggésben allnak a tojast tartalmazo éte-
lek elfogyasztasaval, és a tojas étrendbdl
valo kiiktatasa megsziinteti ezeket a tii-
neteket, majd az ujboli tojasfogyasztas
utan a tlinetek kiujulnak, a diagndzis fel-
allithatd. Szilikség esetén az igazolashoz
vérvizsgalatra is sor keriilhet, melynek
soran a vérbdl keriilnek meghatarozasra
immunologiai faktorok.

Etrendi tanacsok

Kisgyermekek korében a tojasallergia az
allergiak koziil a masodik leggyakoribb, *
jo hir viszont, hogy a gyerekek ezt nagy
aranyban ki is névik. Am azok, akiknél a
tojasallergia iskolaskorra nem tinik el, egy
egész életre sz6l6 szigoru diéta megtarta-
sara kényszeriilnek.
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A leginkabb érintett allergén tojasfehér-
jék: ovalbumin, konalbumin, ovoglobulin,
ovomucoid és vitellin. Nagyon fontos meg-
emliteni, hogy ez nem azt jelenti, hogy a
tojasfehérjét elhagyva, a sargaja batran fo-
gyaszthatd!

Ez az allergia is, csak ugy, mint barmely
masik, komoly diétas fegyelmet igényel,
sajnos a diéta lényege nem abban meriil ki,
hogy a beteg a tovabbiakban nem ehet to-
jast, hiszen szamos tovabbi éleImiszercso-
portot is hangsulyosan érint. Tehat nem
elég egy termék dsszetevdit megnézni, és
ha abban nem szerepel tojasallergén, akkor
biztosan és batran
fogyaszthato.
Fontos fi-

gyelni

arra is, hogy az dsszetevok kozott felsorolt
adott termék garantaltan allergénmentes
legyen. Gyakran a tyukon kiviil, mas szar-
nyasok tojasanak fogyasztasat is keriilni
kell, de akar a csirke husa, vagy a szarnyas
tollazata is adhat keresztreakcidt, ami a
betegek életét, életvitelét még tovabb ne-
heziti.

A diéta soran kiilon nehézséget jelent,
hogy gyakran a tojas az ételkészités nélkii-
l6zhetetlen eleme, nélkiile egy adott étel
nem készithetd el. Ezekben az esetekben
segitenek az ugynevezett tojashelyettesitd
porok, melyek hasznalata egyszeri és
konnyen megtanulhato. Persze Iéteznek
egyeb triikkok is: a helyettesitésre alkalmas

lehet a kukoricakeményitd, lazitasra

pedig hasznalhatunk pl. rizst vagy

buzadarat. Kevert siitiknél a gyu-

molcs, vagdaltak esetén a fott,

attort burgonya, esetleg siiri-

tett paradicsompiiré is szoba

johet a tojas helyettesitésénél.

A pogacsak tetejét példaul

meg lehet kenni - garantal-

tan allergénmentes - husle-

veskockas vizzel, hogy szép

legyen. Ugyanakkor talal-

kozni a receptek kozott a

teljes elhagyassal is. A to-

jasallergia esetenként saj-

nos mas allergiakkal - tej-

vagy szo6jaallergia - is paro-

sulhat, ezen eseteknél, az

étrend tartasakor fontos in-

formacio lehet, hogy némely

tojashelyettesitd por tartalmaz-
hat tej- vagy szojafehérjét.



Zoldborsdleves

Hozzavalok:

» 1 evékanal vaj

» 1 kdzepes vordshagyma

» 1 kisebb pdréhagyma

» 50 dkg friss vagy mirelit zéldborso

» 1 csapott evékanal liszt

» 1 evékanal len- vagy olivaolaj

> 1 liter csontlé (nem leveskockabal)

» 1 csokor petrezselyem

» 5 dkg reszelt kemény sajt
(opcionalis)

» S0, bors izlés szerint

Elkészités: A hagymakat kevés vajon
megpiritjuk, a dinsztelt hagymakhoz
hozzaadjuk a zoldborsot, majd csontlé-
vel felontjlik, hozzaadjuk az apritott
petrezselyem felét, izlés szerint s6zzuk,
borsozzuk, a levest készre fozziik, végiil
stiritjiik (a lisztet szarazon kell piritani
és a tlizr6l lehuzva kell hozzaadni az
értékes olajat, hogy annak hevitését el-
kertiljlik, ezzel is védve az egészséglink
szempontjabol fontos zsirsavakat). A
f6zést kovetden hozzaadjuk az apritott
petrezselyem masik felét. Talalaskor a
leves tetejét megszorjuk reszelt sajttal.

A termékek pontos megnevezésében
dietetikus szakember segithet, am nemcsak
emiatt sziikséges a szakember felkeresése,
hanem azért is, hogy a konkrét étel/élelmi-
szercsoportokon végighaladva egyértelmii
legyen a fogyaszthato ételek/éleimiszerek
kore, tovabba segitségével elkerlilhetd az
eliminacios étrend miatt esetlegesen fel-
[ép6 hianyos taplalkozas. Tobbszords aller-
gia esetén pedig kiemelt fontossagu a val-
tozatos étrend érdekében az egyénre sza-
bott étrendi tanacsadas.

Tarjaval rakott burgonya

Hozzavalok:

» 3 db lilahagyma

» 3 db paradicsom

» 3 db paprika

» 1-1 szelet sertéstarja személyenként
» 1 kg burgonya

» 10 dkg kemény sajt (opcionalis)

» S0, bors izlés szerint

Elkészités: A tarjat kissé kiklopfoljuk,
sdzzuk, borsozzuk, majd atpiritjuk. A
burgonyat héjaban félkészre fozziik,
megpucoljuk. A burgonyat, a lilahagy-
mat, a paprikat és a paradicsomot fel-
karikazzuk. Tetszés szerint rétegezve
(rétegismétlés nélkiil) tepsibe rakjuk az
alapanyagokat, majd foliaba zarva, el6-
melegitett siitben, az sszetevok
megpuhulasaig stitjiik. A siitési id6
vége el6tt 10 perccel szorhatunk sajtot
e remek egytalétel tetejére. Az étel el-
késziiltét a sajt pirulasa jelzi.

Prevencio

Garantalt prevencio a tojasallergia elkeriilé-
sére sajnos nem létezik, persze a megel6zés-
nek itt is fontos szerepe lehet. Ugyeljiink a
megfeleld D-vitamin-ellatottsagra és az
idedlis omega-3/omega-6 aranyra, ezeken
fellil fontos tényezék lehetnek még: az
egészséges bélflora, a taplalékok megfeleld
idében valo bevezetése csecsemdkorban, a
dohanyzas keriilése, a kdrnyezeti allergén-
terhelés csokkentése. A rizikd csokkenthetd
a taplalkozasra valo odafigyeléssel mar a ter-
hesség és a szoptatas ideje alatt is, tovabba
kiemelt fontossagu csecsemd- és kisded kor-
ban. Ugyanakkor, azoknal a gyermekeknél,

Pite tetszés szerinti gyimalccsel

Hozzavalok:

A tésztahoz:

» 40 dkg liszt

» 20 dkg vaj

» 10 dkg cukor

» 1 csomag siitépor

» 1 nagyobb doboz - kb. 170 g - tejfdl
> aroma (tetsz6leges iz(i)

A toltelékhez:

> 1-1,5 kg gyiimdlcs (idénynek meg-
feleld) lekvar, tojasmentes zsemle-
morzsa - amennyiben nagyon le-
veses a valasztott gylimdlcs -, cukor,
fahéj izlés szerint (a bolti fliszerkeve-
rékeket a lehetséges allergének
miatt mellézziik)

Elkészités: A tészta hozzavaloibol lagy
tésztat gyurunk, kettéosztjuk, a tepsi
méretére igazitva kinyujtjuk. Az egyik
kinyujtott tésztat siitépapirral bélelt
tepsibe helyezziik, ha sziikséges (leve-
ses gylimolcs esetén) lekvarral véko-
nyan megkenjik, allergénmentes
morzsaval (vékonyan) megszorjuk,
erre keriil a cukorral és fahéjjal izesi-
tett tetszéleges - el6z6leg megmo-
sott, lecsepegtetett, apritott - gyii-
molcs, melyet a tészta masik felével
boritunk be. Elomelegitett siitében
tliprobaig sutjuk.

ahol még nem jelent meg, de fennallhat a
tojasallergia 6roklédésének veszélye, az al-
lergéneket elkeriil6 étrend betartasanak
nincs megel6z0 szerepe: nemcsak hogy nem
véd az allergia megjelenése ellen, de az eset-
legesen kialakuld hianyos étrend visszafor-
dithatatlan karokat is okozhat.

Hivatasunk | 2016/3. | 31



A

4
oy~

33

ELETMOD

24 ora talpon

“d

—

kényelmesen

Talan nincs is olyan ember a vilagon, aki még soha
nem vasarolt kényelmetlen cip6t. Gyerekkorunktol
fogva emlekezetesen vegigkisérik életlinket azok a
labbelik, amelyek feltdrtek, szoritottak, nyomtak

— pedig nem art tudni, hogy a kényelmetlen cip&k
nemcsak vizhdlyagot, de akar kellemetlen
deformitasokat is okozhatnak.

Ami reggel még csak apro, kellemetlen
nyomas, délutanra-estére komoly faj-
dalomma valhat. Mar csak ezért sem sza-
bad elfelejteni, hogy cip6t nem az aktualis
divathoz, hanem a labunkhoz és a napi te-
enddinkhez érdemes valasztani. Ami a ru-
hankhoz, a hajunkhoz vagy aktualis ked-
viinkhdz illik, nem biztos, hogy a l[abunknak
is megfelel. A magas sarok atrendezi a
testsuly elhelyezkedését, ilyenkor a testsuly
nagyobb része nem a sarokra és a lab ko-
z€ps6 részére esik, hanem a talp ellils6 ré-
szére, vagyis a harantboltozatra, ami nem
arra lett tervezve, hogy nagy sulyt képes
legyen tartosan elviselni. Végeredményben
a magas sarok a talpizmok gyengiilését
eredményezheti, meggyengiilhetnek az itt
|évo szalagok és izmok.

Ugyanigy nem a legjobb valasztas a tel-
jesen lapos sarku labbeli. A balerinacipdk
hidba szépek, sokat ezeket sem érdemes ja-
rasra hasznalni: tulfesziilt Achilles-izom ese-
tén a talp nem kap elégséges ingert az
egészséges jarashoz, végsé soron ugyanolyan
rosszat tesznek a labnak, mint a magas sarku
cip6k. Ugyanigy jarhatunk a kdzkedvelt flip-
flop papucsokban is, amelyekben extrém
munkanak tessziik ki labainkat. A szakért6k
szerint, nem meglepd modon, az arany kd-
zéput az igazi: a 2-4 centiméteres sarok a
legegészségesebb a 1ab és a gerinc szamara.
Szerencsére ma mar egyre tobb olyan cipé
kaphatd, amelyik nemcsak j6, de szép viselet
is — érdemes hat koriilnézni!

Kuszké Judit

1

\_

5 biztos tipp a jo cip6

kivalasztasahoz

Valasszunk megfelel6 sarokmére-
tet! Egész napos jarkalasra a 2-4
centiméter kozotti sarokméret a
legidealisabb.

A méret a lényeg! Erdemes egy
cip6 mindkét parjat felprobalni és
sétalgatni benne egy kicsit, hogy
szokja a labunk.

Szamit a cipd szélessége is -
egyes markak szélesebb, masok
keskenyebb cipdket gyartanak, ha
megtalaltuk a megfelel6t, ne fél-
juink ragaszkodni hozza.

Fontos a cipd anyaga: lehetéség
szerint valasszunk borbdl, és nem
szintetikus anyagbol késziilt lab-
belit, ezzel sok kellemetlenséget,
illetve bérbetegségeket megel6z-
hetlink.

Tanacsos a cipévasarlast dél-
utanra idéziteni, mert ekkor van
a lab a legmegfelelébb allapot-
ban: se nem tul faradt, se nem tul

pihent.
/

derékpanaszokat is eredményezhet.

Mutasd a labad, megmondom ki vagy!

Sokan mondjak, hogy egy emberen legeldszor a cipbjét nézik
meg. Ugyanakkor nem csak a cipd apoltsaga és formaja sokat-
mondé. Egy kényelmetlen cipében nemcsak a beszélgetés megy
rosszabbul: a rossz cipd az enyhe ludtalptél a sulyos biityok-
deformitasig okozhat ortopédiai gondokat, de akar fejfajast és

Nezziik meg labunkat: ha barmilyen elvaltozast tapasztalunk,
\mihamarabb érdemes szakorvoshoz fordulni tanacsért. Erdemes

ﬁli}‘u |

nap kdzben t6bb kiilénbdzé cipdt is hordani és javasolt - ha van
ra mod - a kdnnyed és gyors labtorna: mezitlab mozgassuk at

ujjainkat par percig, majd tegyiink egy tollat a foldre és vegyiik

fel jobb, majd bal labunk ujjaival tobbszor egymas utan. Egész
kicsi munkaval sokat tehetiink faradt, igénybe vett Iébainkért./
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Berkemann -

NEM CSUPAN LABBELL,
ELETERZES FAJDALMAK NELKUL

{ 130 éve van a német Berkemann a mindség élvonalaban

120-szor kell kézbe venni a modellt, mire elkésziil

\ -63 20 éve magyar kezekben a német precizitas
U- ’ . ’, , * 2, Z
o 10 6ra viselés utan is kényelmes a labnak
N

Keresse a termékeket kényelmi cipdboltokban,
Herbaria és gyogyaszati szakiizletekben!

"5 berkemann

Az igazan kényelmes labbeli
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