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Kedves Olvaso!

[smét mozgalmas év
all mégottink. A ta-
valy év végén, Onodi-
Szlics Zoltan allam-
titkar altal megkez-
dett egyeztetések lendiilete 2016-ban is
megmaradt, s6t az id6 elérehaladtaval
fokozddott. Ennek eredményeként szep-
tember elsejétdl elindult a szakdolgozok
széles korét érinté bérfelzarkdztatasi
program, mely mar érezheté valtozast je-
lentett a havi illetményekben. A kor-
manyzat szakdolgozoi kérdésekben to-
vabbra is stratégiai szintli partnernek te-
kinti kamarankat, és hatékonyan kiall az
agazatban dolgozok bérfelzarkoztatasa,
az emberi er6forras helyzetének javitasa
mellett. Bizunk benne, hogy az dgazati
reprezentativ szakszervezetekkel folyta-
tott agazati kollektiv szerz6dés targyala-
sai eredményeként jovore azon szakdol-
gozok helyzete is javul, akik az idén be-
vezetett intézkedésektdl tobbet vartak!

Hagyomanyainkat folytatva szerveztiik
meg szakmai napjainkat, kongresszusun-
kat és az orszagos szakmai versenyiinket.
Uj programként inditottuk Utjara a tago-
zati napok tovabbképzé rendezvényiin-
ket. Oktober végén lezarult a kamara
altal alapitott orszagos dijak jeldlése is.
Idén immar negyedik alkalommal keriilt
sor ,Az év elhivatott fiatal szakdolgozdja"
palyazatunk eredményének kihirdetésére.
Ajanlom figyelmébe a két, a févarostol
tavol dolgozo kollégank mindennapjait
bemutato irasokat!

Bizom benne, hogy az linnepi eldké-
sziiletekhez is talal mindenki egy kis se-
gitséget, kiilonos tekintettel a finomsa-
gok elkészitésében. Koztestiiletlink vala-
mennyi teriileti, tagozati és orszagos
tisztségviseldje, alkalmazott munkatarsa,
valamint a lapkiadasban kdzremUikddd
kollégak nevében:

Aldott, békés iinnepeket kivinok!

dr. Balogh Zoltan
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INTERJU

Presztizs, 6sztondij
és szakmai motivacio
— a szakdolgozok

megtartasaért

Szakdolgozok, féként apolok hianyatdl
szenved szinte valamennyi korhaz az or-
szagban. A bevalt orvosi 6sztondijrend-
szer mintajara a kormany — €s persze a
szakma — modellt épit ki az egeészségugyi
szakdolgozok szamara. Am még ennél is
tovabb mennek: olyan &sztonzok kertl-
nek ugyanis a programba, amelyek a fia- 4
talok, vagy a mar az egészsegugyben i
dolgozdk szamara vonzoéva, a tarsada
lom szemében pedig Ujra elismertté te-

szik a szakmat.

n 7

Foto: Szbéke Péter

.Legfeljebb két-harom évvel fiatalabb
kollégandim vannak, fiatal hozzank évek
Ota nem tette be a labat. De ha még be
is teszi, tenné, megriadnak attél, mekkora
tudas kell ahhoz, hogy egy beteget tisz-
tességgel €s biztonsaggal el tudjanak
latni" - mondta legutdobb egyik interju-
alanyom. De ugyanezt mesélik mas intéz-
mények dolgozoi is, akik leginkabb a
szakma presztizsének elvesztésében lat-
jak az okokat, és hat nyilvan, a pénz sem
utolsd szempont. De mit 1at és tervez dr.
Pava Hanna, az Egészségiigyi Nyilvantar-
tasi és Képzési Kdzpont elndke?

- Szakdolgozdhiany van, ez sajnos vi-
lagjelenség. Legyen gazdag nyugat-eurd-
pai, vagy éppen skandinav orszag, még ha
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meg is tudnak rendesen fizetni Gket,
messze nem tudjak feltolteni a sziikséges
létszamot. Az id6s6d6 tarsadalmakban
mind tébb és mind szélesebb korben van
rajuk igény, a sziikségletek raadasul egé-
szen uj feladatokkal is béviiltek. Ha meg-
nézziik a jelenleg dolgozok korfajat, lat-
hatd, hogy 5-10 éven beliil sokan kike-
rilnek a betegellatasbol, mert nyugdijba
mennek, vagyis még nagyobb probléma-
val talaljuk majd szemben magunkat.
Egyértelm(, hogy megoldast kellett, kell
talalnunk, az utanpotlasrol gondoskodni
kell.

- A fiatalok viszont vagy nem ezt a
szakmdt vdlasztjdk, vagy inkdbb kiilfoldén
tervezik a jovét.

- Igen, latjuk a szamokbdl, hogy ke-
vesebben valasztjak az egészségligyi
szakdolgozoi hivatasokat, illetve valoban
enyhén emelked6 tendenciat mutat a
kiilfoldi munkavallalashoz kért igazola-
sok szama. Ugyanakkor ez utobbi adat
azért csaldka, mert akar idészakos kiil-
foldi munkahoz is sziikséges az EU kon-
formitasat vagy a jo hirnevet igazold
papir, és nem lehet pontosan tudni,
hogy valdjaban hanyan hagytak el a ma-
gyar egészségligyi rendszert. Az is igaz,
hogy a szakdolgozok viszonylag rugal-
masak, konnyebben valtanak, mennek
teljesen mas teriiletre, viszont kdnnyeb-
ben is jonnek vissza az egészségligybe.
Ezt lattuk pl. a 2012-13-ban végrehaj-



tott béremelések idején. Mindenesetre a
szakemberhiany problémaja nagyon ha-
sonld az orvosokéhoz. Epp ezért gondol-
tuk, hogy ha az orvosok esetében mar
bevalt az 6sztondijprogram és sikeriilt
orszagon és szakman belll tartani a
doktorokat, megallt, s6t megfordult a
trend, hiszen soha ennyien nem léptek
be a rezidensrendszerbe, ugyanigy
mikddhet ez a szakdolgozoknal is.

- Mik az elképzelések?

- Ahogy az orvosoknal, itt is 6szton-
dijat kaphat minden, az egészséglgyi
szakképzésbe frissen belépd, vagy mar
az oktatasban részt vevo tanuld is,
ennek csupan két feltétele van: 3,01 fol-
otti tanulmanyi atlag (az uj belép6knél
az érettségit kell majd figyelembe venni
a tanulmanyi atlag szamitasanal), il-
letve, hogy vallalja: 6szténdij idejének
megfelelé id6szakra hazai egészségligyi
intézményben dolgozik majd. Vagyis
szerzOdést azzal a tanuloval kotnek, aki
vallalja, hogy a tanulmanyai befejezése
utan Magyarorszagon kozfinanszirozott
egészségligyi szolgaltatasban dolgozik
majd legaldabb annyi ideig, ameddig az
Osztondijat folyositottak szamara. A
program a kovetkezd tanévben indulhat,
ehhez jové tavasszal, vagy nyar elején
irjuk majd ki a palyazatokat, amelyekre
mint maganszemély lehet majd jelent-
kezni, vagyis nem az intézményeknek
kell palyazniuk, és szeretnénk minél szé-
lesebb kdérbdl meriteni, hogy barki, aki
kedvet, elhivatottsagot érez, merjen je-
lentkezni. A program az egész orszagra
kiterjed, szemben tébb unids projekttel,
amelyekben a kozép-magyarorszagi
régio nem kapott palyazati lehetéséget.
A program kifutasi ideje 55 honap, 4,4
milliard forint fedezi az apoléi 6szton-
dijprogramot, huszonnyolcféle szakké-
pesitésben - példaul apold, csecsemo-
€s gyermekapold, szovettani szakasz-
szisztens - lehet elnyerni. A tervek sze-
rint kortlbellil 3200 ember szamara tu-
dunk 6sztondijat folydsitani, amelynek
Osszege tobb tizezer forint lesz, és a pa-
lyazatokat tobbszor is kiirjuk majd. Az
6sztondij nagysaga fiigg a tanulmanyi
eredménytél, bizonyos atlag alatt vi-
szont meg is szlintethetd a folydsitas.

- Két probléma is gyakran visszaké-
szon: a fiataloknak tul nehéz megfelelniiik
a kovetelményeknek, illetve a szakma is
tulsdgosan , felhigult”.

- Az, hogy mi egy kdzepes tanulma-
nyi eredményhez kotottik a feltételt,
csak azért fontos, hogy ne riasszunk el
senkit. Errél persze lehet vitatkozni,
hogy jo-e, vagy sem. En azt gondolom,
hogy a tudasvagynak ,beldl" kell majd
megsziiletnie, vagyis a tanulasi folya-
matban maga érzi, latja majd sziikségét
a tanulo. Ehhez pedig segitséget is kap
majd, mert bevezetiink egy mentor-
programot, vagyis a diakoknak meg-
fogja a kezét a segitéje, aki nemcsak
szakmailag all majd mellette, de abban
is partnere lesz, hogy a valasztott intéz-
ménybe minél kdnnyebben be tudjon il-
leszkedni. 40 mentori helyre irunk ki pa-
lyazatot, olyan embereket keresiink,
akik vagy az egészségligyi oktatasban,
vagy valamelyik intézményben dolgoz-
nak a gyakorlati képzés teriiletén, és
kedvet éreznek ahhoz, hogy a fiatalok
szamara szerethet6vé, konnyebbé te-
gyék a tanulast, a szakmat.

- Ahhoz, hogy valaki jelentkezzen,
megérezze, mi ennek a szakmdnak a va-
rdzsa, fontos lenne annak presztizsét is
visszadllitani. Ezen hogyan tudnak vdltoz-
tatni?

- A program harmadik eleme egy olyan
kampany, ami épp ezt célozza. Szeret-
nénk visszaallitani az egészségligyi
munka elismertségét, megbecsiiltségét,
mert itt sokszor valéban olyan emberek
dolgoznak, akik nemcsak elhivatottak, de
olyan tudas birtokaban vannak, ami irigy-
lésre és elismerésre mélto. lgaz, a fiatalok
azért is dontenek ovatosabban e szakma
mellett, mert azt gondoljak, nagyon
nehéz.

- T6bb felmérés is késziilt a dolgozdk
helyzetérél, az egyik lequtdbbi Pdrbeszéd
és kompetencidk cimmel. Mire voltak ki-
vdncsiak, és mit Idtnak megoldando fel-
adatnak?

- Ezt még az elédintézményiink, a
GYEMSZI készitette, és azt nézte meg,
hogy az intézményen belll hogyan folyik
az informaciéaramlas. Kideriilt, hogy egy
szakman beliil fontrdl lejutnak a hirek,

csak a szakmak koézotti kommunikacio
akadozik. Ezen nagyon fontos lenne val-
toztatni: beszéljenek egymassal és cse-
réljenek informaciokat az egyes szakmai
teriiletek, osztalyok.

- Ugy tudom, még van egy olyan esz-
kdéz, amit annak érdekében vet majd be a
tdrca, hogy a szakdolgozdknak egyrészt
kénnyebbé teqyék a munkdjdt, mdsrészt
vonzobbd is a pdlydt.

- Elindul a Skill-laborok fejlesztési
programja, ahol olyan specialis eszkdzok
lesznek majd, amin gyakorolhatnak nem-
csak a szakdolgozdk, de az orvosok is,
annak érdekében, hogy ne €16 emberen
kelljen ,kiprobalni" el6szor példaul egy
katéterbehelyezést, infuziobekotést stb.
Ezek els6sorban élethl babak lesznek
(felnétt és gyerek), illetve egyéb, a gya-
korlast segit6 invaziv eszkdzok, szimula-
cids berendezések. Mar van egyébként
egy ilyen példaul a Magyar Honvédség
Egészségiigyi Kozpontjaban, ott az a gya-
korlat, hogy minden frissen érkezd kol-
léga elészor itt végzi el ezeket a beavat-
kozasokat, de ha barki ugy érzi: szeretne
gyakorolni, azt is megteheti. Most a
harom vidéki orvosképzést folytato egye-
temnél, illetve 15 vidéki megyei kdrhaz-
ban is kialakitasra keriilnek uniés forras-
bol a klinikai, korhazi Skill-laborok. Ezek
f6 célcsoportjai a szakdolgozok, valamint
az apolo-, csecsemé- €s gyerekapolota-
nulok, egyéb - egészségligyi szakképzés-
ben részt vevo - tanulok, hallgatok.

- A sok-sok tdmogato intézkedés hatd-
sdra, elsésorban melyik szaktertiletre vdr-
Jjdk majd a pdlydzokat? Lesz esetleg stilyo-
zds, hogy nagyobb Gszténz6t kapnak azok
a szaktertiletek, ahol nagyobb a hidny?

- Osszesen 28 szakteriiletre irjuk ki az
osztondijprogramot, illetve a tamogatott
felnéttképzést, de valdban leginkabb
apolokra, féleg gyerek- €s csecsemdapo-
[6kra van nagy szlkség. Rajuk kell legin-
kabb fokuszalnunk. Ennek egyik eszkoze
lehet az, hogy a palyazati kiiras tartal-
mazza majd, mire, mekkora forrast lehet
forditani az apoldi, és mennyit az egyéb
egészségligyi szakképzést folytato tanu-
l6k dsztondijara.

Kun J. Viktoria
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AZ EV ELHIVATOTT FIATAL SZAKDOLGOZOJA 2016

Lezarult , Az év elhivatott fiatal szakdolgozdja 2016 palyazat

A MESZK és a LifeTime Media Kft. - magazinunk kiado6ja - azzal a céllal hivtak életre az ,Az év elhivatott fiatal szakdolgozoja"
A palyazatra ismét szép szammal érkeztek jel6lések, a szakmai zsiri az érvényes ajanlasok koziil, az elbiralasi szempontok ala-

pos mérlegelésével, idén rendhagyo modon két fének - Séregi Krisztinanak, a pasztéi Margit Kérhaz szakapoldjanak és Horvath
Balazsnak, az Orszagos Ment6szolgalat Nyugat-Dunantuli Regionalis Mentészervezete Szombathely Mentdallomas mentétiszt-
jének - itélte oda az elismerést.

A kivalasztott két nyertes mellett a harom legt6bb voksot kapo jelolt — Fehér Zsuzsanna (az Orszagos Orvosi Rehabilitacios In-

tézet diplomas apoloja), Kiss Nora Réka (a Somogy Megyei Kaposi Mor Oktato Korhaz gyogytornasza), Ujhelyi Péterné (Erzsébet

Hospice Alapitvany otthoni szakapoloja és koordinatora) — példamutato szakmai életutjanak bemutatasara lapunk kovetkez6

lapszamaiban biztositunk helyet.

Bizalmat
épiteni, hogy
segiteni tudjak

A beteget a legjobb tudasom
szerint ellatni és kézben bizal-
mat szerezni, hogy merjen
nekem barmikor, barmit el-
mondani, megkérdezni — igy
foglalhat6 Gssze az ,,Az év el-
hivatott fiatal szakdolgozdja”
cim egyik gy6ztese, SGregi
Krisztina ,kuldetése”.

.Hogy mi az egészségiigyi dolgozd leg-
fobb ismérve? A beteg ember szeretete.
Annak képessége, hogy szavak nélkiil is
tudjuk, ha fajdalma van, észrevessziik 6t
€s azt is: sokszor nemcsak a teste szorul
gyogyitasra, hanem a lelkével is foglal-
koznunk kell" - talan ez a par szé irja le
leginkabb, miért is érdemelte ki Séregi
Krisztina az elismerést. Megannyi korabbi
dij utan, hiszen Krisztina megkapta mar
az Astellas-dijat és elnyerte az Apoléi hi-
vatas mesterei cimet is. Pasztorol, a re-
habilitacios osztalyrol. Mar 16 éve dolgo-
zik ezen az egy helyen, a rendszer, az in-
tézmény kozben folyamatosan valtozott,
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csak 6 maradt ugyanott és ugyanaz, mint
palyaja kezdetén. Szakapold - a sz6 leg-
nemesebb értelmében.

- Mivolt az elsé olyan térténet, ami be-
folydsolta a szakmai j6vGjét?

- Fura lehet, de ez még egészen kicsi
gyerekkoromhoz kotddik. A salgotarjani
korhazba keriiltem mandulam(tétre és a
fehér kopeny, az ott érzett végtelen nyu-
galom, biztonsag mar akkor magaval ra-
gadott. Aztan mar az altalanos iskolaban
is tudtam, hogy én ezt szeretném csi-
nalni. lgaz, akkor még volt egyfajta elis-
merése a szakmanak, felnéztek az apo-
l6kra. En pedig ugy éltem meg, hogy

ebben a szakmaban dolgozni egyfajta ki-
valtsag, megtiszteltetés €s elismertség.
Azota a vilag sokat valtozott, a megbe-
csliltséglink is, és a szakma is ,felhigult”,
ma mar nem feltétlenil azok valasztjak
hivatasukként, akik elkotelezettek, hanem
csak sziikségszerlen dontenek: gondol-
jak, kiprabaljak.

- Mds a mostani generdcié?

- Oktatdként a vizsgaztatasokon és az
orakon ugy latom, hogy nagyon. Persze
vannak most is olyan hallgatok, akik sziv-
vel-lélekkel szeretnének a betegek mel-
lett lenni, értiik dolgozni, de tobblik nem
ilyen. Szeretnék, ha mindez csak a gya-



korlatbol allna, az viszont, hogy e mogott
bizony nagyon sok tanulas all, mar nem
tetszik nekik. Egy-egy nehezebb feladat-
tél mar ddzkodnak. Amikor pedig beke-
rilnek a betegagy mellé, azonnal latjak,
hogy itt bizony nagyon biztos és komoly
szakmai tudasra, ismeretre van sziikség,
ennek hianyaban nem lehet ellatni a be-
teget. De igaz az is sajnos, hogy tobben
be sem Iépnek mar azon a kapun: ha kor-
benézek, a kollégandim is legfeljebb 2-3
¢vvel fiatalabbak nalam, nemigen jonnek
ma mar a fiatalok.

- On pdlyakezdé kora 6ta itt van Pdsz-
ton, sohasem gondolta, hogy tovdbblép-
jen?

- Néha megfordult a fejemben, volt,
amikor felmeriilt a kényszer is, hogy val-
tanom kell. Mégis, a kdt6édés ezt mindig
fellilirta. Itt tartanak a baratok, a csala-
dom, és érdekes: amikor a pasztoi kor-
hazban elészor radikalisan csokkentették
az aktiv belgydgyaszati osztalyt, végil
pedig fel is szamoltak, valahogy ebben a
helyzetben is megtalaltam a helyem.
Pedig azt gondoltam, hogy ez a vég, e
nélkil én sem mukodok tovabb, mit kez-
dek majd €n egy rehabilitacios osztalyon?
Aztan valahogy mégis Ugy alakult, hogy
ez sem lett tipikus kronikus osztaly, hi-
szen van siirg6sségi ellatasunk és moz-
gasszervi rehabilitacionk is.

- Mi volt a legmegrdzobb, vagy leg-
meghatdrozdbb élménye?

- Nemigen van egy, amit ki tudnék
emelni. Megrazo, amikor olyan végsta-
diumban lév0 rakos beteg keriil a ke-
zeim kozé, akit mondjuk, ismerek, ki-
szolgalt korabban a zoOldségesnél, a
boltban, esetleg a postan talalkoztam
vele; amikor egy fiatal embert kisérlink
el az utolsd utjara, vagy éppen egy 60
éves, koztiszteletben allo ember ,,halal-
tusajanak” vagyunk részesei, ahol a csa-
lad az utolso pillanatig varja a csodat.
Nagyon nehéz ezeket megélni, és saj-
nos, mi is sokszor tul kozel engedjiik
magunkat hozzajuk, pedig nem szabad.
Ilyenkor beldliink is meghal egy darab.
Mégis, ha az ember kivil probal ma-
radni, akkor ridegnek és érzéketlennek
hathat. Ez nagyon nehéz. Az viszont
mindenképp segit, hogy keressik az

eszkozoket ennek feldolgozasahoz. Itt
egy igazi csapat van, rendszeresen 6sz-
szejoviink, kibeszéljiik ezeket a torténe-
teket, elmegyiink egyiitt kulturalis
programokra, kirandulni, vagy csak bu-
lizni. Szlikség van arra, hogy a k6z6ssé-
get egyiitt érjék pozitiv élmények is, ez
ad erdt. Persze az is, amikor bekeril az
osztalyra egy félig lebénult, magatehe-
tetlen, mozgasaban korlatozott beteg,
majd végiil a sajat laban tavozik.

- Miben mds On, mint a kollégdi?
Minek kdszdnheti ezt a dijat?

- Nem érzem, hogy mas lennék, nem
l6gok ki a sorbol, ugyanugy teszem a dol-
gom. Legfeljebb abban kiilonbdzom, hogy
télem nem tudnak olyat kérni, amire
nemet mondanék, legyen az barmilyen
felkérés. De ezek nekem is sokat segite-
nek abban, hogy kiszakadhassak a ,tapo-
somalombdl”. Harom osztalyban tanitok,
vizsgaztatok, ezekre folyamatosan készi-
|6k, még 20 év szakmai tapasztalat utan
is. Amikor kiderilt, hogy megnyertem ezt
a dijat, igazabol fel sem fogtam. ElGszor
az porgott a fejemben, hogy majd meg
kell jelenni, szerepelni, beszélni. Aztan
jott a kétely: egyaltalan mélto vagyok-e
én erre? De idével a helyére keriiltek a
dolgok, és most mar csak az 6rom és a
bliszkeség van bennem.

- De azért van magdnélete?

- Igen, képes vagyok arra, hogy a mun-
kaidém végén huzzak egy vonalat és
massal foglalkozzak. Nem viszem haza a
benti dolgokat. Kertészkedek, szépitge-
tem a hazunkat, a csaladommal vagyok.

- Mit tart a legfontosabbnak a szakmd-
Jjdaban, mit lizenne a kollégdinak?

- A kitartast. Vannak biztato jelek és
tudom, hogy jobb lesz a helyzetiink.
Annak, aki viszont mar nem |at 6romet
benne, csak azt mondhatom: merjen to-
vabblépni, valtoztatnil

- Mit tesz On a kiégés ellen?

- A szakdolgozatomat épp ebben a té-
maban irtam. Meggy6zédésem, hogy a
csapatépité programok, a kibeszélés,
mind-mind segitenek feldolgozni a prob-
lémakat. Mindez dsszekovacsol, egyiitt
pedig sokkal konnyebb.

KV

CiMLAP + 1 RECEPT:

Szerelmeslevél

Krisztinaék csaladi és barati 6sszejo-
veteleinek egyik legnépszeriibb siite-
ménye a szerelmeslevél. Elkészitése
konnyl, még a kevésbé gyakorlott
konyhatiindérek altal is kozkedvelt.

Hozzavalok:

A tésztdhoz

¢ 20 dkg margarin

¢ 20 dkg liszt

¢ 6 tojassargaja

¢ pici so

¢ sziikség esetén 1 ev6kanal tejfol
(ha nem gyurhatd a tészta)

A toltelékhez

¢ 20 dkg dio

¢ 20 dkg kristalycukor

* 6 tojasfehérje

¢ 2 vaniliascukor

Elkészités: A tészta hozzavaloit 6ssze-
gyurjuk, majd hiitében pihentetjiik. (A
tészta az 0sszegyuras utan lagy lesz,
ha pihentetjik kdnnyen nyujthatova
valik.) Pihentetés utan lisztezett desz-
kan vékonyra nyujtjuk, majd derelye-
vagoval 6x8 centiméteres darabokra
vagjuk. A toltelék hozzavaloibol, a to-
jasfehérjébdl és a cukorbol, vanilias-
cukorbdl kemény habot veriink, majd
ovatosan hozzakeverjiik a diot. A hab-
bal kiskanal segitségével halmokat he-
lyeziink az el6zdleg téglalap alakura
formazott tészta kozepére, majd a
tészta két hosszanti oldalat behajtjuk,
kissé 6sszenyomjuk. Siitépapirral bé-
lelt tepsibe helyezziik a szerelmesle-
veleket (siités kozben a tészta térfo-
gata novekedni fog, ezért kis helyet
hagyjunk kozottiik), végiil elémelegi-
tett siit6ben készre siitjiik. Ha kih(lt
porcukorral kissé meghintve talaljuk.
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Maximalis tudasvagy

és emberség

Sok-sok szakmai siker utan ,,Az év elhivatott fiatal szakdolgo-
z0ja” Horvath Balazs szombathelyi ment&tiszt. Az a szakdol-
gozo, akinél a munkaja iranti alazat, az allandoé tanulas, a profiz-
mus nem veszi el az embert, mert, ahogy édesanyjatol tanulta:
.Sose félj megsimogatni a beteget, Ugy szdlj hozza, hogy
szavaiddal megnyugtasd”. A fiatal apuka munkaidején kivul is
folyamatosan dolgozik azért, hogy minél tébben és
hatékonyabban tudjanak életet menteni.

.Ha korabban kérdezték volna, hogy mi
volt a legmeghatarozdbb élményem, biz-
tosan nem tudtam volna egy ilyet mon-
dani, megannyi élethelyzettel talalkoz-
tam, amihez igyekeztem hozzaigazitani a
segitséget. Most viszont mondhatom,
hogy a legnagyobb szakmai élményem
két hete ért. Egy 21 éves lanyhoz hivtak
a csapatom, aki az otthoni fiirdészoba
mosdokagyldjaba sziilte meg, 27. hétre a
gyermekét. Ott dlt a lany, kint a placenta,
a baba pedig belé és a kdldokzsindrba ka-
paszkodva, igy tartottak egymasban az
¢letet. Soha addig nem talalkoztam ilyen
extrém koriilmények kdzotti korasziilés-
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sel. Nemcsak a kismamaban kellett tar-
tani a lelket, de végiil a mi, egyaltalan
nem ilyen pici testre kialakitott eszkdze-
inkkel is sikeriilt stabilizalni az allapotu-
kat, és bevinni 6ket a kdrhazba. A lany azt
mondta, nem tudta, hogy varandds, rend-
szeresen menstrualt... Azota tobbszor ér-
deklédtem, mindketten jol vannak, egész-
ségesek.”

Nem véletleniil kezdtiik a beszélgetést
ezzel a torténettel, amelyben Horvath
Balazs frissen dijazott mentétisztet sze-
retnénk bemutatni. Megmutatni, miért
nyerte el idén a rangos elismerést. Ebben
az eddigi legnagyobb szakmai és termé-

szetesen emberi sikerélményben, a fiatal
mentétiszt és a kicsit tobb mint két éve
apuka torténetében ugyanis benne van
mindaz, ami Balazs motorja: a szakmai
maximalizmus az emberek iranti figye-
lemmel parosulva.

- Mikor keriilt az egészséqiigy blivkorébe?

- Lényegében a korhazban néttem fol,
édesanyam, akit mindenki csak Kati nvér-
ként emleget a sebészeti szakrendelésen,
sokszor magéval vitt munkahelyére. O
kozel negyven éve apolonéként dolgozik,
€s olyan mintat adott nekem, ami egy
¢letre meghatarozta a vilaghoz és persze
a betegekhez vald viszonyom. Mert 6 min-
denkihez a sajat nyelvén szolt, sosem félt
megsimogatni a beteget, vagy ugy hozza-
sz6lni, hogy azt azonnal meg is nyugtatta.
Olyanfajta ,lizemanyagkészlettel” és ala-
zattal végezte mindig a munkajat, ami
nekem a mai napig példaértékd. Mar alta-
lanos iskolaban indultam egészségligyi
versenyeken, majd egészen érettségiig
minden évben csapatot szerveztem és
¢letmentésben mérettettiik meg tudasun-
kat. Aztan Pécsen elkezdtem az orvosi
egyetemet, kdzben részmunkaidében dol-
goztam a mentésben, két év utan egy évet
halasztottam, akkor teljes munkaidében
mentéztem, és mar tudtam: nekem csakis
itt lehet a helyem.

- Otthagyta az orvosi pdlydt a menté-
sért?

- Tulajdonképpen igen. Kiilonleges
kapcsolat ez a mentéssel: minden liikte-
tését akartam, annyi impulzus ért abban
az egy évben, hogy nem volt visszaut.
Mar akkor volt olyan meghatarozo siker-
¢lményem, amibdl tudtam, hogy itt a he-
lyem. Még egészen kezdéként példaul uj-
raélesztéshez riasztottak, sajnos nem jar-
tunk sikerrel, de a kicsit késébb kiérkezd,
gyakorlott mentétiszt azt mondta: min-
dent a legjobban készitettiink eld, a le-
hetéségeinkhez képest a maximumot
adtuk. Majd az apro, szakmai hibakra ugy
hivta fel a figyelmemet, hogy nem a ked-
vemet szegte, hanem inspiralt. Ma mar
13 éve dolgozom a mentészolgalatnal, de
tudom: minden nap van még mit tanul-
nunk.

- On szerint minek kdszénheti az idei
dijat?



- En csak a munkamat, vagyis a hivatasomat végeztem, végzem.
Talan csak azzal tlinhettem ki, hogy a munkaidd korlatain tul is
sokat foglalkozom a mentéssel. Tanitok, kiilonféle helyeken okta-
tast szervezek, hogy minél tobben legyenek képesek életet men-
teni. Itt, Szombathelyen példaul a ,Segités varosa" programnak
kdszonhetden a lakossag harmadanak, 33-34 ezer embernek meg-
van mar a minimalis tudasa ahhoz, hogy egy bajba jutott embernek
segitsen. Masfél éve elkezdtiink egy reanimacios kutatast, amivel
egyebek mellett arra keresiink valaszt, hogy van-e szignifikans kii-
[6nbség az ujraélesztések kimenetelében. Minden mentésnél pont-
rol pontra régzitjiik a szakmai intézkedéseket, a betegrél meg-
adunk minden informaciét és a sorsat is nyomon kovetjik. Ezekbdl
az anyagokbdl kaphatunk majd valaszokat arra, mi segiti az élet-
mentés hatékonysagat. lgaz, a szakmai iranyelveink 6tévenként
valtozhatnak, az élet Ujrairja 6ket, de fontos, hogy legyen orsza-
gosan egységes, mindenkire nézve kotelezd utmutatd, illetve visz-
szajelzés is arrol: hol és mi az, amit felilir az élet.

- Be szeretné irni a neviiket az életmentés ,torténelemkony-
vébe"?

- Ha csak egy picit is bele tudunk tenni a nagy, kézos ka-
lapba, mar boldog vagyok. Ha a részesei lehetiink annak, hogy
tokéletesebb lehessen az életmentés, az egy driasi elismerése
a mindennapi munkanknak. Es persze elsésorban az eredmé-
nye: akar egyetlen ennek kdszonhetéen megmentett ember-
¢let. Kotelességemnek érzem az ismereteim atadasat, jo példat
adni, éppen ezért nagyon nagy 6rém és megtiszteltetés, hogy
évrél évre a szombathelyi Bolyai Janos Gyakorld Altalanos Is-
kola €s Gimnazium elsésegélynyujté csapatainak mentora le-
hetek.

- A csalddja miként éli meg ezt a szakmai elhivatottsdgot?

- Parom, Nikoletta is az egészségiigyben dolgozik, apoldné,
ugyhogy pontosan érti ezt a fajta elhivatottsagot, ami bennem
¢l. Ett6l nekik nem jut kevesebb, hiszen nagyon nagy a harmonia
€s a szeretet kozottlink, €s immar két éve és két honapja meg-
sziiletett ennek gyiimolcse is: Izabella. Ot azt hiszem, maris
.megfertéztem": ma mar napi rutin, hogy elsétalnak a mentéal-
lomashoz, hogy meglatogassanak. Izabella pedig mar annyira
otthonosan mozog, hogy siman bekapcsolja a szirénat, megsi-
mogatja az autot, hangjukrol felismeri a bajtarsaimat. Ugyan én
biztosan nem fogom erdltetni, hogy az egészségligyben dolgoz-
zon, de ha 6 mégis is igy dont, maximalisan tamogatni fogom.

— On szerint mi kell ma ahhoz, hogy eqy szakdolgozd jol végezze
a munkdjdt és kézben elégedett is legyen?

- Szakmai alazat és csapatszellem. Ez soha sem ,egyszemé-
lyes" gy, mindig kell az 6sszeszokott csapat. Hogy egyetlen
gesztusbol, pillantasbdl tudjuk, mit akar a masik. Nem vagyunk
tulfizetve, az anyagi kérdések folyamatosan napirenden vannak,
de sohasem ugy megyek ki egy beteghez, hogy a kovetkez6 havi
utalasom jarna a fejemben. Szerencsére sokan, hasonléan viszo-
nyulnak ehhez a hivatashoz, ezért is tud még ma is igy mikodni
a betegellatas.

KIV

CiMLAP + 1 RECEPT:

Konnyl €s puha
turogomboc

Edesanyja és parja is gyakorta kedveskednek Balazsnak ked-
venc ételével, a tirégombdccal. Ime, egy jol bevalt recept.

Hozzavalok:

A gombodchoz

¢ 8 dkg vaj

1 db tojas

3 db tojassargaja

2 evokanal porcukor
1 csipet so

1 késhegynyi stitépor
50 dkg zsiros tehénturo
¢ 6 dkg panko morzsa
A morzsdhoz

¢ 2 evokanal vaj

¢ 5 dkg panko morzsa

* 6 6 6 o o

Elkészités: A vajat a tojasokkal alaposan eldolgozzuk. A turdt
finom szitan attorjiik, és hozzaadjuk a tojasokhoz, majd jol
elkeverjlik. Ezutan kevés séval, cukorral izesitjiik, és hozza-
adjuk a stitéport is, aztan johet egy ujabb keverés. Ezt kdve-
téen a morzsat is hozzaadjuk a turéhoz. Vizes kézzel gom-
bocokat formazunk a masszabol (ebbél a mennyiségbdl kb.
18 db gombadc jon ki), és kistanyérra vagy talcara pakoljuk
6ket, majd 20 percre a hitdbe tessziik, hogy szépen megke-
ményedjenek. A hiitében pihentetett gombdcokat egyszer at-
gyurjuk, hogy szép gombalakuak legyenek, majd mérsékelten
lobogo, sos vizbe tessziik 6ket. Miutan a gomboc feljon a viz
tetejére, utana még egy-két percig fézzlik, majd kivesszik,
és beledobjuk az elére elkészitett piritott morzsaba (a vajat
egy serpenydben felolvasztjuk, és hozzaadjuk a zsemlemor-
zsat, majd kdzepes langon folyamatosan kevergetve arany-
barnara piritjuk), és megforgatjuk benne, hogy teljesen be-
vonja. Porcukorral és tejfdllel talalva fogyaszthato.
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RIPORT

Izzaszté kiizdelemben
szulettek az idei ,,mesterek”

.A szakdolgozok fegyvere a szakértelem és a szeretet erejel” — Talan
ez, az egyik csapattol vett szlogen jellemzi leginkabb azt az oktoberi
napot is, amelyen az orszag 19 megyéjébdl érkezett csapatok mértek
Ossze tudasukat, leleményességuket, dsszetartasukat, na és persze
sziviket és lelklket a MESZK VII. szakmai versenyén. Elképeszt8 otle-
tekkel, humorral és ismeretekkel felvértezve klizdottek szakapoldk, in-
tenzives nGvérek, ment8dolgozdk és védondk a Lurdy-hazban, végul
az idei versenyt az egri Markhot Ferenc kérhaz apoldi nyerték.

ihetetlen hangulat és mellette kézzel

foghato fesziiltség uralta a budapesti
Lurdy-haz elsé szintjét, ahova kamarank
szakmai versenyét, immaron a hetediket
szervezték. A versenylaz valahogy nem is
egymas ellen ,izzott", hanem csak a fel-
adatnak szolt, hogy minél jobban teljesit-
senek. Az irasbeli teszt utan a gyakorlatban
kellett bizonyitaniuk a versenyzéknek, hogy
valoban 6k a szakma legkivalobbjai. Egye-
sével hivtak be a terembe a csapatokat, a
versenytarsaktol elzarva Iéptek sorban a
pastra, a nagyteremben az ujraélesztésben
kellett bizonyitaniuk.

Az irasbeli verseny ,lazaban”

A gyermekintenzivesek

A pécsi ,ITO-SHOCK" csapata példaul olyany-
nyira atélte a feladatot, hogy az ember szinte
azt érezte, valdsagos kiizdelem folyik valaki-
nek az életéért. Hogy a verseny okozta izga-
lom, vagy a teljes beleélés miatt volt-e, de
mar-mar elfulé hangon adta az éppen mell-
kaskompressziét végzd csapattag az instruk-
ciokat, latszott a hihetetlen dsszhang és a ma-
gabiztossag, a sikeres életmentés egyik leg-
fébb kulesa. Végiil 6sszesen egy pontot veszi-
tettek a maximalisan adhatobdl - tul mélynek
értékelte Fogarasi Zoltan, a MESZK Orszagos
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Mentésiigyi Szakmai Tagozatanak vezetdje, a
verseny biraja a mellkasnyomasokat. ,Ez tény-
leg nehéz, féleg egy baban. Valtozott is egy
éve a protokoll, a 14 pontbol az egyik egyéb-
ként érintette a mellkaskompresszio mélysé-
gét is. Pedig nalunk ez kiiléndsen kritikus, hi-
szen gyermekintenziv osztalyon a pici testeket
nagyon kénnyen ,tul lehet nyomni”. Kicsit tul
is bonyolitottuk a feladatot, mert leemeltiik
az agyrdl a beteget, ami nem tetszett a bi-
ranknak, viszont mi a tapasztalatunkbol in-
dultunk ki, vagyis hogy a nem tul stabil sod-
ronyagyban fekszik a beteg. Idén egyébként
azt latjuk, hogy a szervezék sokkal nagyobb
hangsulyt fektettek a klinikumokra, a beteg-
ségekre, a tlinetekre, ami mar a tesztbdl is lat-
szott" - sorolja még most is izgatottan Deme-
terné Medve Eva, a csapat vezetdje.

A kbz0nséq is egytitt
dolgozott a csapatokkal

Kozben javaban folyik a verseny. Erika, vagyis
Szedmak Jozsefné és Rudas Klaudia nézé-
ként izgulnak Heves megye csapataért, fi-
gyelik az eseményeket, egyiitt élnek minden
mozdulattal. A hatvani kdérhazbol szurkolo-
ként jottek, megyéjiik gydzteseiért, az egri
csapatért. ,,Ez mar 6nmagaban nagy dolog,
hogyha valaki itt lehet. Hosszu hdnapokig
késziillink, munka utan is dsszejoviink, az
egész verseny egy oriasi szakmai kihivas" -
mondja a 21 éves Klaudia. ,Tudomanyos
anyagokat olvasunk, eléadasokat készitiink,
a napi munkankon tul minden olyan uj do-
lognak utananéziink, amirdl hallunk, vagy
amivel a munkank soran talalkozunk, még
akkor is, ha esetleg nem a mi szakmankhoz
kétddik" - folytatta Erika, mikdzben a So-
mogy megyei Racing Team kapott fogos fel-
adatot: ,Id6s cukorbeteg, aki siket és vak, in-
zulinproblémas és még a laban is van egy seb
- egy ilyen feladatra minddssze 10 perc, tul
nagy kihivast jelent" - panaszolta Kovacsné
Gal Eva csapattag.

Csapatmunkara alapozott
a szakmai zsuri

.lgaz, hogy Osszetett feladatokat adtunk,
de a megoldasuk nem volt egyaltalan le-
hetetlen. Arra helyeztiik a hangsulyt, hogy



A sikeres életmentés kulcsa: 6sszhang
€s magabiztossag

a csapattagok kézott legyen kommunika-
cio €és igazi teammunka. Volt katéterezés,
hascsapolas, infuziobekotés, stomas beteg
ellatasa, és az alapok: angol sarkas agya-
zas, fektetés” - hangsulyozta Uveges Pé-
terné fekvObeteg-ellatasi alelndk. Toth
Andrea, az Orszagos Feln6tt Apolés Szak-
mai Tagozat vezetdje szerint idén elsdsor-
ban a probléma felismerésére és az
egyénre szabott feladatfelosztasra foku-
szaltak, illetve a betegekkel torténd kom-
munikaciora. ,Most teljesen mas volt a
feladatok dsszetétele, olyan eseményeket
valasztottunk, amire sokszor sajnos a lét-
szamhiany okan nemigen jut elegend0 fi-
gyelem. llyen példaul az infuzio, ahol a
cseppszamlalas gyakran elfelejtodik” -
mondta a szakmai vezet6, aki szerint fan-
tasztikus, hogy egymastol teljesen eltérd
terliletekrél jottek dssze a csapatok, nyil-
van egy intenziv osztalyon dolgozo telje-
sen mas rutinnal jon a versenyre, mint az,
aki mondjuk, rehabilitacios teriileten dol-
gozik, az pedig hihetetlen hozzaallast

mutat, amikor védéndk jonnek és mond-
jak: addig megyiink, mig egy dijat el nem
hozunk! Azok a véd6ndk, akik a betegek
ellatasaban szinte nem is vesznek részt,
mégis, veszik a faradtsagot, felaldozzak
szabadidejliket, hogy olyan tudasra, gya-
korlatra tegyenek szert, ami az 6 munka-

juknak nem is része. Es hihetetlen, de a
Komarom-Esztergom megyébdl érkezd
Hungarikum védondékbél allo csapata a
masodik helyet vivta ki maganak, meg-
el6zve megannyi, szam szerint 17 olyan
csapatot, akiknek a napi munkajuk része
a betegapolas.

Fotok: Osi L. Bulesu

A gyOztes csapat: Suirg6sfog

.Csapatmunka, empatia és odafigyelés” - igy fog-
lalta dssze a gyoztes, Slirgésfog csapat vezetdje a
szakma, illetve a siker lényegét. Foldiné Gyetvai
Timea az egri korhaz reumatoldgiai osztalyan dol-
gozik, de a team tagjai az intézmény kiilonb6z6 te-
riileteirdl verbuvalodtak. Az igazgatosag szerette
volna, ha igy is meg tudjak mutatni az egységet.
.lgazi csapatépités volt ez az elmult id6szak, a me-
gyei verseny ota szisztematikusan késziiltlink az or-
szagos megmérettetésre” - mondta a gy6ztes Siir-
g6sfog vezetdje, aki szerint a versengésnek rengeteg
hozadéka is van amellett, hogy a legnagyobb szak-
mai elismerés. Egyrészt megkdveteli az ismereteik
felfrissitését, szemléletet kdzvetit, vagyis, hogy az
empatia, odafigyelés és a kommunikacié nélkiiloz-
hetetlen ebben a szakmaban, illetve a teljes beteg-
ellatasban, és nem utolsdsorban: csapatot épit.

A gyoztes csapat a vandorkupaval
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Amikor a jaték is tétre megy

A gyakorlati megmérettetést, illetve a
tesztet kovetden jatékos formaban néz-
hette a zsliri a csapatok kreativitasat, il-
letve tényleges szakmai felkésziiltségét.
Bemutatkozo filmek forogtak, igazan ba-
mulatos Otletekkel, volt, akik nagyon
lazan, a Grease musical sajatos feldolgo-
zasaban meséltek a munkajukrol, voltak
tobben is, akik komikus helyzetekbe
agyaztak mindennapjaikat, a gydztes egri
csapat pedig egy egész id6utazast muta-
tott be videojaban, egészen az egri var
ostromatol lattatta, hogyan oldottak meg
a betegellatast, ezért egyébként kiilondi-
jat is kaptak. A program jatékos részében
az idei ujdonsag a székirako feladat volt,
amit a tajanatomia, az activity (koriiliras
vagy mutogatas), valamint a kamarai és
altalanos miveltségi villamkérdések ko-
vettek. Ez még a kdzdnséget is teljesen

Oldott hangulatu bemutatkozé el6adas

lazba hozta, folyamatosan érkeztek a
szurkoldi sorokbdl a megoldasok.

A neves zsliribél all6 szakmai grémium a
Heves megyei Markhot Ferenc Oktatokérhaz
csapatat talalta a legjobbnak. Ok viselhetik
eqgy éven keresztiil az ,Apoloi Hivatas Mes-

terei 2016" cimet. A Tatai Egészségligyi
Alapellatd Intézmény csapata masodik he-
lyezést ért el, mig a Petz Aladar Megyei Ok-
tatd Korhaz csapata a harmadik lett.

Kun J. Viktoria

Izelité a versenyfeladatokbdl

1. Készitsen eld 19 éves, jo kondicioban 1évd, éppen harmadfoku akut alkoholmérgezéses tiineteket produkalé (véralkoholszintje 250

hirtelen allapotvaltozas kapcsan végzendd egyeb apoloi teenddket!

2. Készitsen el6 az osztalyra 15 perce érkezett, 88 éves, 4 éve IDDM-ben szenvedd, diabeteses-pépes, 160 g CH-étrenden |évé nébeteg
inzulinterapiajahoz és adja be az esti inzulint. A holgy vizeletinkontinencia miatt pelenkavisel8, mindkét szemére gyengén lat, sulya
102 kg, alma tipusuan elhizott, diétajat otthon nem tartotta. Korhazi tartézkodasa utan valdsziniileg 60 éves lanyahoz koltozik,
aki a gondjat fogja viselni.

3. Keészitsen eld 55 éves férfi beteg ileostomaella-
tasahoz, majd végezze is el! A beteg gyenge, hu-
zamosabb ideig nem tud felallni. A stoma atmé-
réje 3 cm és kb. 1,5 cm-rel emelkedik ki a hasfal
szintjébol.

ly. Készitse el6 a 67 éves cirrhosis hepatisben szen-
vedo ferfi betegét hascsapolashoz. A beteg bore
sarga, pergamenszerd, piros pottyokkel. 170 cm
magas, 70 kg, haskdrfogata 102 cm a két nappal
korabban mért 97 cm-hez képest. Korabbi has-
punkcioi alkalmaval eléfordult, hogy 5-7000 ml
folyadékot is sikeriilt lecsapolni esetében. Segéd-
kezzen az orvosnak a beavatkozasnal €s végezze
el a szakapoloi feladatokat!

S. Keészitse el6 a 60 éves ndbetegét allando katéter
felhelyezéséhez 18 CH Foley-katéterrel és kivi-
telezze a tevékenységet!

Szituacidba helyezett betegellatas
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MESZK AKTUALIS

" Budapesten talalkoztak a visegradi
@l / négyek pszichiatriai apoloi

A Lelki Egészség Vilagnapjardl, a Lelki Egészseg VilagszOvetseége kezdeményezesére, 1992 ota emlé-

keznek meg minden év oktéber elején. Az elmult években pedig vilagszerte szamos szervezet csatla-

kozott a megemlékezéshez. A vilagnap célja a figyelemfelkeltés, valamint a pszichiatriai problémak-

777, 1

hoz és a pszichiatriai problémakkal él6kh6z kapcsolddo elbitéletek elleni harc, a lelki egészség ko-
zéppontba allitasa. Ennek jegyében 2016. oktéber 12—13. kdz6tt immar hatodik alkalommal kerl
megrendezésre, idén a Magyar Egészséguigyi Szakdolgozdi Kamara szervezésében a Pszichiatriai

Apoldk Nemzetkdzi Konferencidja a visegradi négyek orszagainak részvételével.

kétnapos tanacskozas mottoja, a Lelki

Egészség Vilagnapjanak idei jelmon-
data: ,Méltésag a mentalis egészségben:
Pszichologiai és lelki elsésegélynyujtas min-
denki szamara".

A nemzetkozi konferencia févédnoke dr.
Onodi-Sziics Zoltdn egészségiigyért felelds
allamtitkar volt, aki levélben lidvozolte a
megjelent kozel 180 résztvevét. Koszonts-
jében kiemelte, hogy ,A kormany tisztaban
van azzal, hogy a teriileten dolgozék hésies
munkat végeznek azért, hogy az eréforrasai-
kat meghalado kihivasok ellenére megfeleld
szinvonalon biztositsak a gyogyitast minden
raszorul6 szamara. Nagyra értékeljlik és ha-
lasak vagyunk a kitartasukért, az elkotele-
zettségiikért". A rendezvény mottoja kap-
csan az allamtitkar kiemelte, hogy ,a kon-
ferencia jelmondata az emberi méltosagra
hivja fel a figyelmet: meggy6z6désem, hogy
a gyogyitasnak - legyen szd akar testi, akar
lelki gondokrdl - elengedhetetlen része az
emberi hozzaallas, az emberi kapcsolat, a
kétiranyu tisztelet az egészségiigyi dolgozok
€s a betegek kozott".

A program elsé napjan az egyes orszagok
képviseldi workshop keretében tekintették
at a pszichiatriai ellatas legfébb témakoreit.
Kiemelt hangsulyt forditva a pszichiatriai
apolas jogi és egyéb szabalyozasainak kér-
déseire, a forenzikus problémak jelenlétére,
a szocialis ellatokkal megvalosuld kapcso-

latrendszerre, valamint a mentalis egészség
oktatasara, a képzés és a szakképzés hely-
zetére. A munkamegbeszélés a szlovak
Egészségligyi Minisztérium Apolési Oszta-
lyanak uj vezetdje, Tatiana Hrindovd PhD or-
szagos apolo vidediizenetének meghallga-
tasaval kezd6dott. Ugyancsak részt vett a
munkamegbeszélésen Iveta Lazarova, a
Szlovak Apoléi és Sziilészn6i Kamara elndke,
a kamara Pszichiatria Szekcidjanak elnoke,
Martina Dubovcova PhD, valamint a Cseh
Nemzeti Apolési Egyesiilet Pszichiatriai
Apolési Szekcid vezetdje, Thomas Petr PhD,

a Lengyel Apolési Egyesiilet Pszichiatriai
Szekcid vezet6je, Bozena Kosinska PhD, to-
vabba a hazigazda szervezet elndke, Balogh
Zoltdn PhD, Tunyi Tiinde, a Pszichiatria Ta-
gozat orszagos tagozatvezetdje és Papp Ka-
talin PhD, kilkapcsolati titkara.

A Magyar Pszichiatriai Tarsasag részérdl
dr. Sods Eva fétitkar koszontotte a tanacs-
kozas résztvevoit, kiemelte az ellatas multi-
diszciplinaris voltat, az ellatasban kulcssze-
repet jatszo apolasi szakemberek szerepét.

A konferencia felkért szakértok eldéada-
saival kezdédott. Prof. dr. Kurimay Tamds f6-

A konferencia nemzetkozi résztvevoi
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A Vandorkonyv atadasa

orvos, kormanyzati szakértd a pre-, peri- és
posztnatalis id6szakban |évd varandosok és

MESZK AKTUALIS

Fokuszban a
stroke-ellatas

A két évvel ezelGtt megkezdett
hagyomanyt folytatva, idén is
nagy sikerrel rendezte meg a
MESZK immaron harmadik
alkalommal Szakdolgozdi
Tudomanyos Kongresszusat a
fest8i szépségU, kora Gszi
Balaton partjan szeptember
8-10. kdzott. Harom napon
at rendkivul szines tudoma-
nyos, szakmai programokon

vehetett részt a kongresszusra

érkezG 878 egészségugyi
szakdolgozo.

12 | Hivatasunk | 2016/4.

szllt n6k kdrében orszagosan futd program
tanulsagait foglalta 6ssze. Az ,Egyiitt" prog-
ram példaértékd, orszagosan is hasznosit-
hato eredményeket mutat a ,|élektani els6-
segély” fontossagaban, a tovabbi szovodmé-
nyek, sulyos kdrképek megelézésében.

Dr. Méré Csaba féorvos el6adasaban ki-
emelte, hogy a lelki segités teriiletén dol-
gozo szakemberek atlagos élettartalma tiz
évvel rovidebb az Eurépai Unidban, mint a
mas teriileten dolgozd szakembereké. Az
allando stressz nem csupan pszichés valto-
zasokat okozhat, hanem hosszu tavon akar
az agy morfoldgiai valtozasat is el6idézheti,
ezzel gyorsitja a mentalis folyamatok kiala-
kulasat.

A konferencian bemutatasra keriiltek még
a visegradi négyek orszagaibol érkezett apo-
lasvezetdk altal az egyes orszagok pszichi-
4triai apolasanak jellemzéi. igy a magyar ko-
zOnség megismerhette a cseh és a lengyel

A plenaris (ilés megnyitéja

V 4

nodi-Sziics Zoltdn egészségligyért

felelds allamtitkar koszontdjében
elmondta, hogy az érdekvédelmi, illetve
szakmai szervezettel tdbb mint huszfor-
dulés targyalassorozat, esetenként pa-
razs vitak utan jutottak megallapodasra
a béremelésrél. Szolt arrdl is, hogy si-
kerlilt megértetnitik a politikaval és a
dontéshozdkkal: a szektoronkénti rang-
sorban a magyar egészségiigynek is el
kell jutnia arra az eurdpai szintre, ahol

apolasi egyesiilet pszichiatriai szekcidja ve-
zetbinek, valamint a szlovak apoloi és a ma-
gyar szakdolgozoi kamara pszichiatriai apo-
lasi szakmai tagozatok vezetdinek az el6-
adasaibdl az e teriileten dolgozok élet- és
munkakoriilményeit, a pszichiatriai ellatas
legfontosabb kihivasait.

A konferencian 6t kiilfoldi és 21 hazai
képviselé szamolt be az elmult évek fejlesz-
tésének eredményeirdl, uj modszerek alkal-
mazasanak lehet6ségeirdl, valamint a pszi-
chiatriai ellatas teriiletén foglalkoztatott
dolgozok pszichés, szocialis és fizikalis hely-
zetérél, a szakdolgozdk kiégésének helyze-
térél, tovabba a megeldzési lehetdségekrol.

A nemzetkdzi konferencia a Vandorkdnyv
atadasaval zarult, jovére Csehorszag viszi
tovabb az egyiittmikodés koordinaciéjaban
a f6 szerepet.

dr. Balogh Zoltan

az agazat bérei a 3-4. helyen szerepel-
nek. Eredményként értékelte tovabba azt
is, hogy sikeriilt a kiilonb6z6 érdekcso-
portokat is kibékiteni. Megjegyezte: 95
ezer dolgozé tervezheti masképp a jovo-
jét a bérmegallapodasoknak kdszonhe-
téen. Hangsulyozta, hogy a kozos
munkanak itt még nincs vége, hiszen
amikor a bérekroél beszéllink, az nem cél,
hanem egy eszkdéz annak érdekében,
hogy a betegek ellatasa javuljon. Tébb




Onodi-Sziics Zoltan: ,95 ezer dolgozo tervezheti masképp a jovojét a bérmegallapo-

dasoknak koszonhetéen"

mint 10 milliard forintnyi forrast bizto-
sitanak év végig a vidéki és févarosi
névérszallok megujitasara - szamolt be
nyitdbeszédében az allamtitkar.

Ezt kévetéen Balogh Zoltdn, a MESZK
elnoke emlékeztetett arra, az elmult két
évben miként harcoltak azért, hogy
megértessék a dontéshozokkal az agazat
problémainak sulyossagat. Torténelminek
nevezte a pillanatot, mikor hosszu évek
utan végre kormanyzati szandékbol elin-
dult a 80 ezer szakdolgozdt €rint6 bér-
felzarkoztatas, mégpedig ugy, hogy az
nem csupan egyszeri intézkedés, hanem
a kovetkezd harom évre kitekintd problé-
makezelés. Kiemelte, hogy az egyeztetd
targyalasokon nemcsak az egészség-
ugyért felelés allamtitkarsag, hanem a
Nemzetgazdasagi Minisztérium is részt
vett, amire nem volt példa a korabbi év-
tizedben. Remélte, hogy a kovetkezd éve-
ket is a konstruktivitas és hasonld szak-
mapolitika jellemzi majd.

A nyitobeszédeket, a kiemelkedd mun-
kat végz0 szakdolgozdk szamara létreho-
zott MESZK Szakmai Dijak atadasa ko-
vette (/dsd keretes irdsunk — a szerk.).

A kongresszus idei kiemelt témajaként
a stroke-megbetegedés megeldzését, siir-
g06sségi és akut ellatasat, valamint reha-
bilitaciojat valasztottak. A plenaris iilést
prof dr. Nagy Zoltan, az Orszagos Klinikai
Idegtudomanyi Intézet féigazgatojanak

szakmailag is szines, jol illusztralt prezen-
tacioja nyitotta (a vele késziilt interju la-
punk 12-13. oldaldn olvashaté - a szerk.).
Nagy professzor bemutatta az elmult
évek technikai fejlédését €s az ezek altal

megnyilt uj terapias lehetéségek hazai al-
kalmazasanak els6 eredményeit.

A plenaris iilésen, 6sszevont szekcid-
ban tébb szakmateriilet jarta korbe a
stroke-betegek gyogyitasat a slirg6sségi,
az akut, a kronikus és rehabilitacios ella-
tas, valamint az otthonapolas szemszo-
gébdl; a kiilonbdzé diszeiplinak dolgozoi
igy ralathattak a szakteriiletet jellemz6
betequtakra.

A kongresszus a kovetkezé két napon 14
szekcioban zajlé tudomanyos el6adasokkal
folytatodott. A szekciok fébb témai a tel-
jesség igénye nélkiil: Gyogyitas, egészség-
nevelés, megelézés - mit tehetnek az
egészségiigyi szakdolgozok a betegekért és
o6nmagukeért?; Ritka, kiilonleges betegségek
€s azok ellatasanak lehet6ségei; A gyerek-
ellatas nehézsége a siirgésségi osztalyokon
- Gyermekkorban diagnosztizalt kronikus
betegségek; Apoloi életpalyamodellben
mire lenne sziikségiink?; Stroke-ellatas fo-
lyamata mentést6l a rehabilitacioig.

Hivatasunk

MESZK Szakmai Dijazottak

A MESZK altal 2006-ban alapitott elismerést évrél évre azoknak a kamarai tagoknak
itélik oda, akik hivatasuk képviseletével az egészségmegbrzes, betegségmegelézés, az
apolas terén példaértékii eredmeényt értek el, és kimagaslo teljesitményiikkel hozzaja-
rultak a szakdolgozdi tevekenység fejlesztéséhez. A helyi és teriileti szervezetek javas-
latara, az Orszagos Kitlintetési Bizottsag véleményezésével, az orszagos elndk jovaha-
gyasaval ez évben is 21 6 részére adtak at az elismerést.

A MESZK Orszagos Szervezet Elnokségének Szakmai Dijazottja 2016-ban Nyilas Judit,

| a Borsod-Abauj-Zemplén Megye Korhaz és Egyetemi Oktato Korhaz apolasi igazgatoja.
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MESZK AKTUALIS

"\ A stroke-ellatas
&4 kulcsa a surg0Osségi
4 szemlélet

A MESZK Ill. Szakdolgozoi Tudomanyos Kongresszusa utan

prof dr. Nagy Zoltannal, az Orszagos Klinikai Idegtudomanyi

Intézet (OKITI) fGigazgatdjaval beszelgettiink a stroke-rol,

annak megel8zésérdl és az egészseégugyi szakdolgozok

ellatasban betoltott fontos szerepérdl.

- A kongresszus nyiténapjdn nagysikert
el6addst tartottdl sziviigyedrél, a stroke-
rol. Hogyan kezdddott és miként fejlédott
az elmult évtizedekben a stroke-betegség
hazai elldtdsa?

- 1989-ben jottem haza az Amerikai
Egyesiilt Allamokbol, a marylandi stroke
program hazai koriilményekhez igazitott
Jmportalasanak” gondolataval. A Nem-
zeti Stroke Programot - tudtommal Euro-
paban els6ként - 1992-ben a Semmel-
weis Orvostudomanyi Egyetem tanacs-
termében, egy sajtoértekezleten ismer-
tettlik. Az elvek azonosak voltak: az akut
esetek ellatasanak megszervezése, a la-
kossag felvilagositasa, a média tamoga-
tasanak megnyerése és az egészségpoli-
tikai dontéshozok stroke-ellatas mellé
valo allitasa. Tovabbi célunk volt, hogy a
kardiovaszkularis korképekbdl kiemelve, a
stroke-ellatas a neurologia teriiletére ke-
riljon. A programnak kiilon rangot adott,
hogy az akkori egészséqgiigyi allamtitkar,
dr. Javor Andras mogé allt. Akkor ugy
éreztiik, hogy mar a program meghirde-
tése is siker, de valdjaban az elért ered-
ményekkel még ma sem lehetiink elége-
dettek.

- A stroke-részlegek a 90-es években
szervezddtek és épliltek be a hazai beteg-
elldtds rendszerébe. Bdr ekkor még nem
voltak a keziinkben olyan sikeres terdpidk,
mint késébb az rTPA, vagy a mechanikus
thrombuseltdvolitds, de ezeken a részle-
geken a motivdlt teammunka eredménye-
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ként kisebb volt a haldlozds és jobb a gyd-
gyulds esélye.

- Munkatarsaimmal az akkor elérhetd
streptokinazzal ugyanolyan jo eredmé-
nyeket értiink el, mint amiket késébb az
rTPA-val kozoltek, de ez a kezelés akkor
L0ff-label" volt, csak helyi etikai jovaha-
gyassal lehetett végezni. Az allergias re-
akcid esélye megvolt, de nalunk kompli-
kacié nem fordult elé. Az elsé liziskeze-
léseket Magyarorszagon a Pszichiatriai
Klinika Stroke Osztalyan Szegedi Nor-
berttel és Aszalos Zsuzsaval végeztiik, ké-
s6bb az Orszagos Pszichiatriai és Neuro-
l6giai Intézetben (OPNI) megalapitott
Agyérbetegségek Orszagos Kézpontjaban
folytattuk az akut stroke-betegek ellata-
sat. A sikeres rTPA-val végzett nemzet-
kozi vizsgalatokat kévetéen hazankban is
elindult a széles korben végzett liziske-
zelés. A raszorulé betegek ma mar or-
szagszerte 37 stroke-részlegen jutnak
hozza ehhez az ellatashoz.

Nagy utat tettlink meg eddig, és talan
azt is elmondhatjuk, sikeres utat. Az el-
mult 20 évben a stroke-morbiditas jelen-
tésen csokkent, ami elsésorban a hyper-
toniakezelés sikere, de tovabbi fontos té-
nyez6ként az akut stroke-betegek sza-
mara jol m(ikodo részlegeket, centrumo-
kat is meg kell emlitenem.

A stroke eredetl halalozas csokkent, a
legjelent6sebb valtozas az aneurysma
eredetl halalozasban kovetkezett be
(139%). Ebben jelentds szerepet jatszott

az uj ellatasi modszerek bevezetése, igy
az intervencios radiologiai beavatkoza-
sok, a coiling és az aramlasmaddosito esz-
kozok alkalmazasa. Ezek a beavatkozasok
lényegesen kisebb terhelést jelentenek a
beteg szamara, mint egy koponyamitét.
Persze, ennek a beavatkozasnak is meg-
van az indikacios teriilete.

Az allomanyvérzések szama ugyan
csokkent, de az ezzel 6sszefliggd halalo-
zas nem, és ez tulajdonképpen érthetd is.
Az ischaemias stroke-ok szama is keve-
sebb lett, mely a haldlozasok teriiletén,
az elmult 10 évre vetitve 3%-0s csokke-
nést jelentett. A betegeket a kronikus
szakaszban veszitjlk el, ami ramutat az
elkovetkezd idGszak tennivaldira.

- Vagyis az utégondozds nem vdlto-
zott?

- Mig a stroke-ellatasban jelentés ja-
vulas tapasztalhatd, az egyéves halalo-
zasban még nincs attorés. Az elmult tiz
évben olyan akut stroke, illetve TIA miatt
vizsgalt és kezelt betegek adatait elemez-
tuik, akiknél akut CT-vizsgalat is tortént.
Az volt a feltételezésiink, hogy ma mar
akut neurologiai torténések nincsenek
akut CT-vizsgalat nélkil. Az igy elemzett
33 ezer akut stroke-esemény 27 ezerre
csokkent, ami jelentds javulas.

A trombolizisek szama is jelentésen
emelkedett és emelkedik. Az elsé lizis-
esetek a Pszichiatriai Klinika Stroke osz-
talyan torténtek, majd az OPNI-ban foly-
tatodtak. Az intézet felszamolasa utan a
volt munkatarsak egy része az Amerikai
uton, masik része a Honvéd korhazban
szervezte meg a liziskezelést, az akut
stroke ellatasat. A tobbi centrum is egyre
aktivabb lett és igy a kezdeti, évi 150-
200 esetbdl a jelenlegi, évi 2400 lizalt
eset szintén jelentés valtozast mutat.
Egyes intézmények, mint a Debreceni
Neurologiai Klinika, vagy a Semmelweis
Egyetem Neuroldgiai Klinikaja, illetve a
Honveéd korhaz kiemelten jol teljesitenek
ezen a teriileten.

- Mi lenne az idedlis esetszdm?

- A régi szemlélet szerint a 80%-ot ki-
tevé ischaemias stroke-ok kb. 200%-at le-
hetne lizalni, vagyis a 20 ezerbél mond-
juk négyezret orszagosan, tehat itt is
akad még tennivalo.



- Az elmult két évben uj terdpids mod-
szerrel, @ mechanikus thrombuseltdvoli-
tdssal gazdagodott az agythrombosis el-
ldtdsa. Milyen eredményekkel?

- Az OKITI-ben Szikora Istvan féorvos
iranyitasaval ennek a modszernek beve-
zetésével kitliné eredményeink vannak és
ebben az évben el fogjuk érni a 100 fe-
letti thrombuseltavolitast. Kiilénb6zé
kalkulaciok szerint ezt az esetszamot or-
szagosan évi kb. 600-800-ra kellene bé-
viteni. A bevalasztas, kizaras kritériumai
egyre pontosabbak, ugyanakkor itt is ér-
vényes az a szabaly, hogy az elvesztege-
tett id6 az elvesztett agyszovetet jelenti:
LTime is brain".

- Ez volt az el6adds 6 gondolata...

- lgen, a stroke-ellatas kulcsa a siir-
g0sségi szemlélet. Ezt csak jol szervezett
team tudja megvalo6sitani, amiben a
szakdolgozoknak, az apoléi munkanak
oriasi jelentésége van. Ugy vélem, hogy
abszolut értelemben Magyarorszagon
még mindig nincs orvoshiany, a tizezer
lakosra jutd 3,4-3,6 orvos a kozépme-
z6nyt jelenti Eurépaban, bar sajnos kor-
osztalyok hianyoznak a rendszerbél. In-
kabb az a gond, hogy nalunk az orvosok
gyakran nem orvosi munkat végeznek,
mert leterheli 6ket az adminisztracid.
Elényos lenne, ha a diplomas névérek na-
gyobb szerepet kapnanak a betegellatas
folyamataban.

Az OKITI-ben gyorsabb és effektivebb
lett az ellatds, miota kialakitottuk a
stroke-n6vér rendszert: a diplomas apo-
l6k kozll kivalasztott és kiképzett szak-
dolgozd szervezi és menedzseli az akut
stroke-betegek utjat a felvételtdl az ella-
tasig, és ezzel értékes perceket takaritunk
meg. A beteg 18-25 percen belll meg-
kapja a thrombolyticumot, és 30-45 per-
cen beliil elkezdédhet a thrombus elta-
volitasa, ha arra sziikség van. Mindez a
hét minden napjan, éjjel-nappal.

- Ezek az adatok hogyan viszonyulnak
a nemzetkozi standardokhoz?

- Nemzetkozi viszonylatban is a jobbak
kozeé kerll a tevékenységiink. A titok az,
hogy allandoan gyakorlatban kell lenni.
Arra is rajottiink, hogy az oktatas, a gya-
koroltatas hatasa atmeneti. Mindig ujabb
€s Ujabb problémak jelentkezhetnek,

ezért ujabb és ujabb megoldasokat kell
gyakorolni, hogy éles helyzetben ne le-
gyen idéveszteség.

A masik lényeges elem a mentdkkel
vald szoros kapcsolat, ami a Tetra-rend-
szeren keresztiil valosul meg. Ennek be-
vezetése hatalmas eldrelépést jelentett
nalunk. Az viszont tény, hogy a fejlett or-
szagokban a siirg6sségi ellatast ma mar
CT-vel felszerelt ment8autdkkal teszik
még hatékonyabba, a fejlesztés iranya
tehat itt is adott.

- A diplomds dpoldk szerepe hangsu-
lyos a korszerti ellatdsban. Milyen jovéké-
pet mutathatunk nekik a stroke-elldtds-
ban?

- Az egyetemi végzettségli szakdolgo-
z0k szamat mindenképp emelni kellene.
Sokkal nagyobb szamban kellene képal-
koto operatorokat, laboratériumi asszisz-
tenseket képezni, utdbbiak kompetenciait

ujragondolni. Megitélésem szerint a n6-
vérek hazai helyzetét sokban segiti a
szakdolgozoi kamara, az elnok dntudato-
san képviseli a szakmakat. A szakdolgo-
zo0k lassan a helylikre keriilnek a hazai
betegellatasban is, ahogyan meghatarozo
szerepet jatszanak az USA-ban vagy az
EU szamos mas orszagaban is. En csak
batoritani szeretnék mindenkit, hogy
folytasson kutatdmunkat, szerezzen PhD-
t, képezze magat, és foglalja el az 6t
megilleté helyét az ellatasban, figye-
lembe véve azt is, hogy az akut ellatas
ideje rovidil, az utokezeld, rehabilitalo
korhazak szerepe pedig névekszik.

- Kijelenthetjiik, hogy a jové egészség-
ligyében a szakdolgozok szerepe egyértel-
mien felértékelédik?

- lgen, mégpedig jelent6sen.

dr. Kapdcs Gabor
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MESZK AKTUALIS

A Tagozati Napok
%/ szurovizsgalattal

A MESZK orszagos szervezetének szakmai tagozatai a kdzelmult-
ban nagy sikert aratott, kdz0s rendezvényt tartottak. A kétnapos
Tagozati Napokon szamos olyan el6adas hangzott el, amelynek
témaja kulénos figyelmet kapott a hallgatésagtol, a masodik
napon pedig tizennégyfeéle szlirGprogramon vehettek részt az
egészségugyi szakdolgozok. A rendezvényt Babonits Tamasné,

a MESZK altalanos alelndke értekelte.

- Az idén eldszor megrendezett Tagozati
Napokbol szeretnénk hagyomanyt terem-
teni - kezdte beszamoldjat az alelndk.
Ebben a szandékunkban a mostani teltha-
zas érdekl6dés, a tobbszaz fos hallgatdsag
rendkiviil kedvezd fogadtatasa is megerd-
sitett. A rendezvény szervez6i a szakmai
tagozatok vezet6i voltak, akik leginkabb is-
merik az egyes egészségiigyi munkakdrok
dolgozoinak a munkakdriilményeit, a naluk
megjelend egészségiigyi kockazati ténye-
z06ket. Jelenleg a kamara 21 szakmai tago-
zatanak tevékenysége teljes egészében le-
fedi ez egészségligyben, szakdolgozok altal
bet6ltdtt munkateriileteket: az alapellatas-
tél az intenzivellatasig, a gydgytornaszok-
tél a dietetikusok tevékenységéig.

- A mostani kétnapos prog-
ramnak mi volt a legfontosabb
célja?

- A dolgozdink figyelmét
szerettiik volna felhivni a sajat
és csaladjuk egészségének a
védelmére és a betegségek
megelézésének a fontossagara.
Tekintettel arra, hogy a korha-
zak €s az egyéb egészségligyi
intézmények egyarant poten-
cidlisan ,veszélyes lizemnek"
szamitanak, azt szerettiik

A rendezvény szervezéi:
az orszagos altalanos alelndk
€s a tagozatok vezetdi
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volna, ha munkatarsaink alaposabb infor-
maciot szerezhetnek a legujabb kutatasi
eredményekrél. Ennek jegyében orszagszerte
elismert, s6t nemzetkozi hirii el6adokat hiv-
tunk meg, akik tobbek kozott az egészség-
tigyi ellatassal jaré kockazatokrdl, az elleniik
valo védekezés lehetdségeirdl, munkaveé-
delmi kérdésekrdl tajékoztattak hallgatosa-
gunkat. A bevezet§ eléadast a kamara el-
noke, dr. Balogh Zoltdn tartotta az altala
mar hosszu évek ota kutatott, tliszurasos
balesetek témakdrében. Tompa Anna pro-
fesszor el6adasaban tobbek kdzott az egész-
ségligyben végzett munka soran fellépd,
rosszindulatu elvaltozasokat okozd kocka-
zati tényezokrél és azok megeldzésérdl be-
szélt. Kiemelt kutatasi teriilete az onkoldgiai

osztalyokon szolgalatot teljesité apoldkat
ér6 karos hatasok, illetve azok mérséklési le-
hetéségeinek a feltarasa. Kovetkezd el6a-
donk a toxikologia és siirg6sségi ellatas
mindenki altal jol ismert szakembere, dr. Za-
cher Gdbor volt, majd 6t kovette az anyag-
csere-betegségek és kiilondsen a diabétesz
nemzetkozileg elismert szakembere, Fovényi
Jozsef professzor. Dr. Makara Mihdly, a maj-
betegségek specialistaja pedig arrol szamolt
be, hogy a hepatitisz C-fertézés altal sujtott
betegek terapias lehetdségei pozitiv fordu-
latot vettek. Az uj kezelési mddszereknek
kdszonhetéen azok a kollégaink, akik - f6-
ként régebben - munkavégzésiik kozben
ilyen fertézést kaptak, reménykedhetnek
benne, hogy teljes egészében felgydgyulnak.

A tagozatvezetd kollégaink professzio-
nalis el6adasaikkal bizonyitottak szakmai
kivalésagukat.

- A rendezvény mdsodik napjdn a
sziirdvizsgdlatokon volt a hangstly, milyen
eredmények sziilettek?

- Kollégaink mindannyian nap mint nap
masok egészségéért kiizdenek, de tapaszta-
latunk szerint a sajat egészségiik megérzé-
sére kevésbé figyelnek. Ami nem is csoda, hi-
szen a tulfeszitett, tobb mUszakos munka
mellett aligha marad erre idejiik, energiajuk.
Ezért is kiilon 6romiinkre szolgalt, hogy az
altalunk szervezett, tizennégy kiilonféle
szlirbvizsgalatra tobb mint kétszazan jelent-
keztek. Azok eredményei viszont mar ko-
rantsem értékelhet6k optimalisnak. Volt per-
sze drvendetes szlirési eredmény is, ami na-
gyon j6 hir: a hepatitisz C-vérteszten egyet-




Siirgdsségi beavatkozas
szakszerlien

len fert6zott mintat sem talaltak. Ugyanez
sajnos a vercukor- és koleszterinszint-ered-
ményekrdl mar nem mondhato el. A tesztek
tobb mint harminc szazalékanal regisztral-
tak magasabb koleszterinszintet, emelkedett
cukorértéket pedig tobb mint husz szazalék-
nal. Ezeknek a laboreredményeknek az alap-
jan késziilt egyénenként egy kardiovaszku-
laris rizikofaktorszamitas is, amihez kiegé-
szit6 vizsgalatként testtomegindex és derék-
kortérfogatmérés is csatlakozott. Tovabba
vérnyomas- és boka-kar index megméreést,
illetve ultrahangos doppler-vizsgalatot is
veégeztek, amelyek eredménye ramutat az
esetleges érszlkiilet kialakulasara. A kardi-
ovaszkularis kockazati tényezok aranya el-
érte a 40 szazalékot.

- E teszteredményeknek mi lehet az oka?

- Osszetett probléma, amelynek szamos
ereddje lehet. A feszitett munkatempotal,
stresszes munkakoriilményektdl kezdve egé-
szen a helytelen taplalkozasig. Az nem
valoszinl, hogy kollégandink a mozgassze-
geény életmod miatt produkalnanak ilyen la-
boreredményeket, hiszen az agyak kozott
naponta akar 8-10 kilométert is legyalogol-
nak. A munkabeosztasuk miatt azonban fel-
tehetden rendszertelendl taplalkoznak, ami
szintén hatranyos hatassal lehet a testsu-
lyukra. Ennek kovetkezménye lehet a jelen-
t6s tulsuly a dolgozok 35 szazalékanal.

- Hogyan lehetne javitani az eredmé-
nyeken?

- Szandékunkban all - majd a vizsgala-
tok eredményeinek dsszesitése utan - egy
komplex program kidolgozasa. Dietetikusok
€s gyodgytornaszok segitségével probalunk
majd egy célzott taplalkozasi és mozgas-
programot kidolgozni, amely segit a plusz-
kilok ledolgozasaban, és ezaltal a jobb la-
boreredmények elérésében.

- Az egészségiigyben szolgdlatot teljesi-
téknek, éppen a fokozott igénybevétel
miatt olykor nemcsak a teste, de a lelke is
megqqy6tdrt. Mentdlis sziirést is végeztek?

- Kollégaink szakemberek altal 6sszeal-
litott kérdGiveket toltottek ki. Az értékelés-
nél vilagosan kideriilt, hogy a munkajukbol
adodo folyamatos pszichés terhelés miatt
jellemz6 a faradtsagérzés, a megvaltozott
lelkiallapot, vagy ezek kovetkezménye, a
fasultsag. Ez a tiinetegyiittes pedig késébb
akar a kiégeés jeleit is mutathatja, nem be-
szélve a lelki allapot kovetkezményeként
megjelené mentalis eredetl testi betegseé-
gekrol. A kérdésekre érkezett valaszok tel-
jes kiértékelése még folyamatban van.

- A vildg szdmos egészséqligyi rendsze-
rében bevdlt gyakorlat mdr, hogy az erds és
folyamatos mentdlis terhelésnek kitett
egészségligyi dolgozoknak rendszeres lelki
tréninget tartanak éppen azért, hogy meg-
el6zzék az emlitett kdros kovetkezménye-

a kamara is szervez ilyen tréningeket.
Igaz, ebben még nincs rendszeresség, €s
vannak intézmények, ahova el sem ju-
tunk. Az igazan hatékony mentalis segit-
séghez valdban sziikség volna a rendsze-
res és allando foglalkozasokra. A mostani
rendezvényiinkon is kiilon figyelmet for-
ditottunk erre a problémara, el6adoként
dr. Bels6 Nora pszichiatert hivtuk meg,
aki mar sokszor szerepelt a kamara ren-
dezvényein és a mostani el6adasat is
nagy figyelemmel kisérte a hallgatdsag.
Korabban szerveztiink az agresszidval
kapcsolatos megkiizdési programot,
amelyben szamos el6add hallgatésaga-
nak arrol beszélt, miként kertilhetok el a
munkahelyi konfliktusok, a betegekkel,
vagy a munkatarsakkal. A kamara veze-
tésége komoly energiakat fordit arra,
hogy az ilyen, lelki tamaszt nyujto ren-
dezvények minél tobb egészségligyi szak-
dolgozdéhoz eljussanak.

- Milyen volt a rendezvény hangulata?

- Mar a Tagozati Napok szervezésénél
orommel lattuk az driasi érdeklodést. Az el6-
adasokat szinte hattérzaj nélkiili figyelem
Ovezte, amibdl arra kdvetkeztettiink, hogy
sikeriilt olyan eléaddkat meghivnunk, akik-
nek a mondandoja érdekelte a kollégainkat.
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ket. Tudtommal Magyaror-

szdgon is hosszu évek dota

tervezik ennek a bevezeté- /

s€t, néhdny intézmény meg

is valdsitotta, dm orszdgos

szinten eddig nem sikeriilt

dltaldnosan bevezetni. S6t, .

a forrds és munkaeré hid-

nya miatt ma mdr ott sincs,

ahol egyszer mdr elindult _
ez a kezdeményezés. -
- Szamos helyi, alkalmi
kezdeményezésrol tudunk,

Szérakoztato stand up
el6éadasa utan Aranyosi
Pétert is ,megszlirték”
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ARCOK A MESZK SZAKMAI Tagozataibol

A két ellatas
kiegésziti egymast

A szocialis szféra kétnapos
kongresszusa el6tt Gyéngyosiné
Hoffer Szilviaval, a MESZK Orsza-
gos Szocialis Szakmai Tagozata-
nak vezetGjével beszélgettunk
eddigi eredmenyeikrdl,
feladataikrol és céljaikrol.

— Pdr hét mulva, 2017. janudr elsején lesz Gtéves a
tagozatuk. Didhéjban értékelné az elmult fél évtized
munkdjdt?

- Valdban, orszagos szinten 2012-ben alakult meg
a tagozatunk, am mar el6tte is mlkddtek teriileti ta-
gozatok, csak lazabb volt kdzottiik az egylittmiiko-
dés. llyen volt példaul Fejér megyében. Ot évvel eze-
I6tt sikerllt orszagos haldzatta béviteni a kamarai
tagozati mukddést. Kezdetben orszagszerte kilenc
volt, ma mar a husz terlileti szervezetbdl tizennyolc-
ban tevékenykedik szocialis tagozat oly modon, hogy
azt 6nallé tagozati kiildottek képviselik. Az orszagos
képviseletet lehetévé tevd megalakulas utan megle-
hetosen nehéz feladat el6tt alltunk, mert korabban
nemcsak a kdztudatban, de a szakmai berkekben is
az egészségligyet €s a szocialis munkat tobbségeében
teljesen kilonvalasztva kezelték, holott e két mun-
kateriilet szorosan 0sszefligg és a mindennapi mun-
kaba egymasra utalt. Egyik sem mUkddhet a masik
nélkiil. A mi feladatunk volt, hogy megvaltoztassuk
e téves allaspontot, aminek érdekében az elmult
években tovabbképzéseket, szakmai el6adasokat
szerveztlink nemcsak a fovarosban, de vidéken is. Ez
évtél kezdve pedig hagyomanyteremté médon min-
den év novemberében a szocialis tagozat Budapes-
ten rendezi meg a Szocialis Munka Napja Konferen-
ciat, melyen a tagozat kezdeményezésére létrehozott
Szocialis Munka Napja Elismeré Okleveleket vehetik
at kiemelkedd munkajukért a szocialis agazatban
foglalkoztatott egészséqiigyi végzettségli szakdol-
gozok. Ezenkiviil rendszeresen részt vesziink a ka-
mara mas tagozatainak, illetve mas kiilfoldi kamarak
rendezvényein, hogy az ott tartott eléadasainkkal is



A telthazas tovabbképzés 18 kreditpontot ért (Fotd: Széke Péter)

Elismerések a Szocialis Munka Napjan

A Magyar Egészségligyi Szakdolgozdi Kamara Szocialis Szakmai Tagozata A szo-
cialis ellatorendszer valtozasai, aktualis kérdései cimmel szervezett egynapos
akkreditalt pontszerzé tovabbképzést Budapesten.

A rendezvényen a Szocialis Munka Napja alkalmabdl 21-en vehettek at elis-
meré oklevelet: Bacs-Kiskun megyébdl Agostonné Galambos lidiko, Karolyi
Attilané, Kis Laszloné és Kiirti Aliz, Baranya megyébdl Scheibl Eva, Borsod-
Abauj-Zemplén megyébél Emddiné Borbély Zsuzsanna, Csongrad megyébdl
Székely Gydrgyné és Tiszavary Péter, Fejér megyébdl Boleskei Anna Maria, Heves
megy€bdl Vécsi Tiborné, Jasz-Nagykun-Szolnok megyébdl Aranyné Fazekas
[ldikd, Komarom-Esztergom megyébdl Bagosi Laszloné, Nograd megyébdl Melo
Anita, Pest megyébdl Oroszné Szikszai Anna, Somogy megyébdl Racz Katalin,
Tolna megyébdl Kaszasné Sandor Erika, Vas megyébdl Joszt Imréné, Veszprém
megyébdl Kdles Laszloné, Zala megyébdl Pozsonyiné Horvath Gizella, Takacs

\Istvénné, Tamasné Varga Andrea.

/

segitsiik a szocialis szakma alapos meg-
ismerését és népszerisitsiik tevékenysé-
glinket. A szocialis teriileten dolgozok
koziil nagyon sokan megkerestek minket
a kiilonféle munkajogi kérdésiikkel, prob-
Iémajukkal. Ezek megvalaszolasat, meg-
oldasat a kamara vezet6ségével kozdsen
végeztik. Figyelemmel kisértiik a szak-
mat érint6 jogszabaly-valtoztatasokat és,
ha modunk volt ra, bevezetésiik el6tt vé-
leményeztiik azokat.

- Amellett, hogy a két dgazat dolgozoi
sok teriileten azonos, vagy nagyon ha-
sonld munkdt végeznek, a szocidlis mun-
kaban még szamos pluszfeladattal is meg
kell birkozniuk.

- Nemcsak az egészségiigyi és a szocia-
lis teriilet kozott all fenn szoros kapcsolat,
hanem a dolgozdk képesitése is hasonlo,
s6t, sok munkatarsunk egészségiigyi képe-
sitéssel dolgozik a szocialis agazatban. A

tevékenységeket vizsgalva megallapithats,
hogy példaul az id6sek otthonaban, a hazi
segitségnyujtasban, a szenvedélybetegek,
a pszichiatriai betegek, a fogyatékkal él6k
ellatasaban szinte ugyanazt a munkat vé-
gezziik, mint az egészségiigy szakdolgozoi
példaul a kronikus vagy az apolasi oszta-
lyokon. Legfeljebb mas kdriilmények kozott.
A szocialis munkaban a szakapolasi felada-
tokon kiviil szamos egyéb, am a raszoruldk
szempontjabdl nagyon fontos tennivalok is
teljesitésre varnak. Koztudott, hogy a la-
kossag életkoranak ndvekedésével parhu-
zamosan gyarapodnak a szocidlis teenddk
is, hiszen az apolasra szoruld idések az évek
multaval egyre rosszabb allapotba keriil-
nek, és szaporodnak korilottiik a teenddk.
A szocialis dolgozdok az apolasi teend6kdn
tul gyakorta olyan feladatokat is ellatnak,
amelyek feltétlen sziikségesek egy idés,
beteg, mozgasképtelen vagy korlatozott

mozgasképességi apoltjuk mindennapi
életviteléhez. A szakapoldkon kiviil az aga-
zatban szamos olyan szakma képvisel6i is
munkavallalok (pl. dietetikus, gyogytor-
nasz, pszichologus stb.), akik amellett,
hogy kevesen vannak, gyakorta elhagyjak
a terliletet és inkabb az egészségiigyben
vallalnak munkat. Rajtuk kiviil a szocialis
végzettségl kollégak is inkabb a korhazak-
ban segédapoloként dolgoznak, és vallal-
jak, hogy munka mellett az egészségligyi
végzettséget is megszerezzék. Oka a két
agazat dolgozoinak bérezése kozti oriasi
kiilonbség: a szocialis dolgozok ugyanazért
a munkaért, teljesitményért Iényegesen
kevesebb bért kapnak, mint az egészség-
tgyi munkavallalok. Kézismert tény, hogy
a szocialis agazatban dolgozok keresete a
hazai munkavallalok kdrében a leggyen-
geébbek kozott szerepel. Az egészséqgiigyi
€s szocialis agazati bérek kozti kiilonb-
séget a sajat példammal illusztralhatom:
egy azonos végzettségl és ledolgozott
évekkel rendelkez6 egészségligyi dolgozo
potlékok nélkili alapilletménye, hozzam
képest, 2012-ben (az elsé egészségligyi
béremeléskor) 50 ezer forinttal volt tdbb,
az idei, szeptember eleji béremeléskor ez
a kiilonbség mar 86 ezer forintra nott. Ez
a legfébb oka annak, hogy legjobb szak-
embereink elhagyjak az agazatot, és vagy
az egészségligyben, vagy kilfoldon val-
lalnak munkat. Valamikor a pedagdégusok,
az egészségligyi dolgozdk és szamos, koz-
szolgalatot ellato szakma egységesen a
kozalkalmazotti bértablaba tartozott.
Mara szinte csak mi maradtunk benne,
mert az egészségiigyieket és a pedagogu-
sokat is kiemelték beléle, minket pedig
.ottfelejtettek”.

- Ugy tudom, éppen a két dgazat ko-
z0tti bérezési anomdlidk megsziintetésé-
nek elérése a kamara, és azon beliil a szo-
cidlis tagozat eqyik sarkalatos célja.

- Ennek érdekében probalunk egyrészt
az agazatban tevékenykedd kiilonboz6
szervezetekkel, illetve a szakallamtitkar-
saggal minél jobb, szorosabb kapcsolatot
kiépiteni és az agazat problémairol, azok
megoldasi lehetéségeirdl folyamatosan
egyeztetni.

Loranth Ida
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ROLUNK MONDTAK

Az ember napi huszonnégy oraban hiradozik

Nap mint nap latjuk a televizid képernydjen, ezért sokan jo ismerdsként
tekintenek ra, kivancsiak a mindennapjaira. Ot ez nem zavarja, kdzvetlen(l,
szivesen mesél a csaladjardl, az alapitvanyrdl, amelyet Iétrehozott,
a munkajardl, a mindennapjairdl. Er8s Antdniaval beszélgettink.

- Elégedett embernek tiinik. Elérte a
céljait?

- Ez a kijelentés akkor lenne igaz, ha az
lett volna a célom, hogy televizios legyek,
de ez nem igy van. Eredetileg tanarnak ké-
szliltem, és tulajdonképpen véletlendl let-
tem tévés: az allamvizsga el6tt szolt egy
tanarom, hogy a kaposvari televiziohoz ke-
resnek riportereket. Elmentem, és olyan jél
sikerlilt a meghallgatas, hogy allast ajan-
lottak, igy szeptemberben nem tanitani
kezdtem, hanem tévézni. Ami a masik
megallapitast illeti, az orszag legnézettebb
hiradojat vezetem most mar 18 éve, jo kol-
légakkal, jo szinvonalon, ez a hirados kar-
riernek az egyik csucsa. Egyébként pedig
van csaladom, két nagyon aranyos gyere-
kem, igen, dsszességeben elégedett vagyok,
jol érzem magam.

- Nem megterhel6 néha a hirek vildga?
Nézbként az ember megteheti, hogy ki-
hagy egy-egy nehezebb tuddsitdst, de ezt
mdsorkészitéként nyilvdn nem teheti
meg.

- Mi raadasul még sokkal tébbet is la-
tunk, mint ami megjelenik, hiszen tiszta-
ban kell lennilink a hirek hatterével, az
osszefliggésekkel ahhoz, hogy egy torté-
nésrél néhany mondatban érthetd, pon-
tos 0sszefoglalot tudjunk adni. Raadasul
€n a szerkesztéi munkaban is részt ve-
szek, igy naprakész tudassal kell rendel-
keznem. Az ember huszonnégy 6raban
hiradézik, figyelem a hireket akkor is,
amikor otthon vagyok, sét még a szabad-
sagom alatt is. Es persze vannak nagyon
nehezen feldolgozhato események, tra-
gédiak, amelyeken az ember nehezen
tudja tultenni magat, raadasul amiota
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vannak gyerekeim, azota még érzéke-
nyebbé valtam.

- A gyerekei nézhetik 6nt a televizio-
ban?

- A hiradé nem ajanlott egyetlen gye-
reknek sem, ezért otthon tudatosan nem
kapcsolja be nekik senki, de nem is igénylik.
Ha esetleg véletlenil €ppen a hiradd megy
a tévében, és egy pillanatra odanéznek,
akkor elintézik azzal, hogy ott a
mama, és mennek tovabb.

- Amikor annak idején adddott a
lehetdség, hogy Budapesten élhet-
nek, nehéz volt a vdltds?

- Nagyon. Vidékrol, a tizezres,
szazezres varosbol valtani millios
nagyvarosra, a baratok, rokonok
kozil az ismeretlenbe koltozni,
vidéki televizié utan egy orsza-
gos csatornanal dolgozni, igen,
nagyon nehéz volt. A csaladta-
gokkal, régi baratokkal a mai
napig rendszeresen tartjuk a
kapcsolatot, gyakran talalko-
zunk, igy az 6 hianyukat any-
nyira nem érezziik.

- Osszel lettek els6 osztdlyo-
sok a gyermekei. Nem viselte
meg a csalddot a vdltds?

- Nem, mert sikeriilt olyan
iskolat talalnunk, amelyben na-
gyon jol érzik magukat. Ami
nehezebb, hogy hét kdzben
id6t tolthessiink egyiitt. Eddig
megtehettiik, hogy a gyerekek
egy-két nap nem mentek 6vo-
daba, de ez most mar nem
lehetséges. J6, hogy van
Oszi és téli szlinet is, ami-

Foto: RTL Klub



kor két hétig egyiitt lehetiink éjjel-nap-
pal, ez mindannyiunk szamara nagyon
fontos.

- Nem zavarja, hogy ismert emberként
reflektorfényben van, és hol a hajszinével,
hol az 6/tézkodésével, hol a csalddjdval
kapcsolatban jelennek meg cikkek?

- Természetes, hogy az emberek, akik
nap mint nap latnak a televizioban, ki-
vancsiak ram, arra, hogyan 6ltozkédom,
hogyan élek. En ezt megszoktam, elfoga-
dom, nem zavar. Szerencsére az esetek
tulnyomo tobbségében pozitiv megnyil-
vanulasokkal talalkozom. A maganéle-
temrdl is szivesen beszélek, de nem mu-
togatom a csaladtagjaimat, nem szere-
pellink cimlapfotékon.

- Miért dontétt ugy, hogy a nyilvdnos-
sdg el6tt is beszél arrdl, hogy cukorbeteg?

- Mert vallom, hogy lehet teljes életet
€Ini cukorbetegen is, csak be kell tartani a
szabalyokat: egészségesen kell taplalkozni,
rendszeresen kell mozogni, naponta tébb-
szor ellendrizni kell a vércukorszintet, és
orvosi ellendrzésre kell jarni. Fontos errdl
beszélni, mert Magyarorszagon ma 750
ezer regisztralt cukorbeteg él, és ugyan-
ennyien nem tudnak arrol, hogy ebben
szenvednek. Tovabbi 750 ezer ember kiizd
szénhidratanyagcsere-zavarral, ami a cu-
korbetegség elészobaja.

- Az Egy Csepp Figyelem Alapitvdnynak
mennyire sikeriilt megismertetni az em-
berekkel a diabéteszt?

- Amikor Iétrehoztuk az alapitvanyt, az
volt a célunk, hogy az emberekben tuda-
tosuljon, hogy ez barkit érinthet, ezért
mindenki menjen el szlrdvizsgalatra.
Még ma is nagy a tajékozatlansag a be-
tegség kapesan, eléfordul, hogy egy gye-
reket azért nem vesznek fel az 6vodaba,
mert a leendd csoporttarsak sziilei attol
félnek, hogy tobbi gyerek elkaphatja téle
a cukorbetegséget. Azért dolgozunk, hogy
ezek a tévhitek megszlinjenek.

- Hogyan kapcsolddik ki, ha van egy kis
szabadideje?

- Egy fél éra is elegendd arra, hogy le-
liljek egy teraszra és igyak egy kapucsindt
vagy kinyissak egy kdnyvet. Igyekszem
id6t szakitani a rendszeres mozgasra is,
hetente kétszer egy-egy orara edzéte-
rembe megyek, sulyzos edzésre.

- Férjével kitiin6 csapatot alkotnak. Ez
a szerencsének vagy valamelyikiik jo ter-
mészetének kdszonhetd?

- Abban mindketténknek nagy szeren-
cséje van, hogy Osszetalalkoztunk. De ter-
mészetesen abban, hogy egy hazassag jol
miikddjon, rengeteg munka és sok komp-
romisszum van. Hallok csaladokrél, ahol
nagyon nehezen megy, hogy mindenki jol
is érezze magat, hogy mindenkinek le-
gyen lehetésége a sajat programjaira is.
Ez nalunk viszonylag jol dsszeallt, sikeriilt
Osszeilleszteni a sajatos idébeosztasun-
kat. Persze, nem tul szerencsés, hogy €n
nem vagyok otthon, amikor a gyerekek
hazaérnek az iskolabdl, és vannak napok,
amikor reggel elkdszondk télik, amikor
elindulnak otthonrol, és csak este talal-
kozunk ujra, de igyeksziink a lehetésége-
ink szerint minél tobb iddt egyiitt tolteni.

- Zsliritag volt a MESZK orszdgos dpo-
Idsi versenyén. Hogyan érezte magdt?

- Nagyszerlien. Egyrészt magas szinvo-
nalu verseny volt, masrészt pedig nagyon he-
lyesek voltak a versenyzdk, kicsit vicces is
volt latni, hogy akik a versenyen megadott
feladatokat a napi munkaban barmikor ru-
tinszerlien végrehajtjak, mennyire izgulnak
€s zavarban vannak, hogy most pontosan
fogjak-e csinalni, mikdzben a hétkdznapok-
ban nyilvan nem azon gondolkodnak, hogy
mit ir el6 a szabalyzat, hanem megteszik,
amit kell. J6 volt atni rajtuk az elhivatottsa-
got, meg azt is, hogy nagyon jo hangulatu
csapatokkal talalkoztam, ami mar-mar meg-
lepd, ismerve az egészségiigy helyzetét.

- Milyen tapasztalatai vannak az
egészségliggyel kapcsolatban?

- Osszességében csak jok. Azt latom,
hogy nagyon nagy a kiizdelem a minden-
napi problémak megoldasa érdekében
ugy, hogy kozben a dolgozok szémara
alig-alig biztositottak a megfeleld felté-
telek. Mégis, az egészségiigyben dolgo-
z0k, annak ellenére, hogy nincsenek meg-
feleld eszkdzok, hogy rettentéen keveset
keresnek, hogy a rendeldintézetek, kor-
hazak tobbsége borzalmas allapotban
van, megtesznek mindent a gydgyitas ér-
dekében, ami erejiikbdl telik, s6t nagyon
sokszor még azon felil is.

Brddi Emilia

-
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Egy Csepp Figyelem
Alapitvany

Az alapitvanyt 2005-ben Erés Anto-
nia hozta létre azzal a céllal, hogy
minél t6bb ember ismerje meg a cu-
korbetegséget, és annak veszélyeit.

Legfontosabb eredményeik:

Patikai vércukorszintmérést szer-
vezett, amelynek keretében barki
jelképes Osszegért megmérettetheti
sajat vércukorszintjét a sarga mat-
ricaval megjel6lt 500 patikaban. A
programban 2008 6ta vérnyomas-
¢s koleszterinmérés is szerepel.

2012-t6l a korabbi Egy Csepp
Teszt (ECSET) szlréprogramot az
Egyszer Eliink Korut valtotta fel:
majustol oktdberig végigjarjak a k-
[onféle egészség- €s gasztrofeszti-
valokat.

2006 6ta minden évben a Diabé-
tesz Vilagnap (november 14.) tiszte-
letére megrendezik az Egy Csepp Vi-
lagnapot, amelyen tobbezer lato-
gato vesz részt.

2012 6ta az Alapitvany minden
évben gasztroszakértok segitseégével
kivalasztja a Magyarorszag Cukor-
mentes Tortaja verseny gyéztesét.

A Kolibri Kiadoval kézosen meg-
jelentetett egy mesekonyvet Szar-
nyak és patak cimmel. A torténet
egyik szerepléje, Glu, cukorbeteg.

Programot inditott pedagogusok
szamara Belevalok néven: félnapos,
ingyenes tovabbképzés, amelyen
felkészitik a neveldket a cukorbeteg
gyerekek koriili mindennapi felada-
tokra.

K6zosségi  marketingkampanyt
inditott, amely nemcsak a vércukor-
mérés fontossagara, de a cukorbe-
tegség szovodményeire, a megel6-
z€s fontossagara €s az egészséges
¢letmadra is felhivja a figyelmet.

/
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LELEKAPOLO

Uvegre festett tindérek

Pappné Téth Vali aneszteziolodgus asszisztens, aki egy véletlen
folytan kezdett festeni. Mara hatalmas gyUjteménye van a sajat
alkotasaibdl. Szamos dijat nyert mar és titkos vagya, hogy egy-
szer 6nallo kidllitast rendezzen valamelyik galériaban.

- Midta dolgozik az egészségiigyben,
eleve erre a pdlydra késziilt?

- 1979-ben léptem be az elsé munka-
helyemre. Mindig olyan foglalkozast al-
modtam magamnak, ami kozel all az em-
berekhez, a veliik valé foglalkozas a min-
dennapi tevékenységem része. Szeretek se-
giteni, torédni masokkal. Jelenleg a kistar-
csai Flor Ferenc kérhazban aneszteziolo-
gusasszisztensként dolgozom. A hivatasom
kiilondsen kozel all a szivemhez, hiszen nap
mint nap embereken segitek, megsziinte-
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tem a fajdalmaikat, a mitébe keriil§ bete-
gek pillanatnyi helyzetén konnyithetek. A
palyam korabbi éveiben dolgoztam agy
mellett névérként, kardioldgian és gyerek-
osztalyon is. Mindegyiket szerettem, de a
mostani hivatasom all hozzam a legkdze-
lebb. Talan éppen azért, mert itt a munkam
sikerét mar rogton, a mltét utan [athatom.
- A kiilénésen nagy figyelmet, oda-
addst igényl6 korhdzi munka utdn otthon,
a szabadidejében képeket fest. Mi von-
zotta ehhez a miivészi tevékenységhez?

- 2003 ota festek. Akkor volt egy auté-
balesetem, amiben megsériilt az arcom és a
szemem. A kezeldorvosom javasolta, hogy
probalkozzam valami olyan tevékenységgel,
ami koncentralt mozgasra kényszeriti a sze-
memet és az azt koriilvevd izmokat. igy
kezdtem festeni, aztan annyira megkedvel-
tem, hogy maig is ez a legkedvesebb sza-
badidés elfoglaltsagom. Festek vaszonra
olajjal, akrilfestékkel, ujabban az liveg- és
textilfestéssel is megprdobalkoztam.

- Emlékszik még az els6 festményére?

- Persze hogy emlékszem, hiszen az kii-
[6ndsen nagy 6rom volt, amikor befejez-
tem. Egy tajképet festettem felhdkkel, ka-
nyargos uttal. Amikor elkészilt, a korhaz-
ban kiallitottak. Meglatta egy festomu-
vész, €s 6 volt az els6, aki biztatott, hogy
folytassam, mert tehetséget lat bennem.
Azt mondta, fessek minél gyakrabban,
hogy az ecset- és szinkezelésben megle-
gyen a rutinom, és kialakuljon a sajat sti-
lusom. Azt mondta, nem ajanlja, hogy va-
lamilyen mUvészeti tanfolyamon, kurzuson
képezzem magam tovabb, mert az idével
elhalvanyitja az egyéni stilusomat, ami
most annyira jellemzé a képeimre.

- Miben nyilvdnul meg ez az egyéni ld-
tdsmod?

- Egyrészt a témavalasztasban, masrészt
az altalam hasznalt szinvilagban. A képeim
gyakran egy fantaziavilagot abrazolnak,
amelyben kilonleges tajak és élélények is
megjelennek. A témat elére altalaban nem
tervezem meg, hanem ott, a fehér vaszon
el6tt indul meg a fantaziam és vezeti az
ecsetemet. Legtdbbszor a pillanatnyi han-
gulatom hatarozza meg a leendd kép mi-
lyenségét, a rajta szerepld alakokat, a szine-
ket. A képeken tdbbszor visszatéré motivu-
mok az angyalok, a szinpompas madarak és
az alomvilag mas, fantasztikus szerepl6i.
Eddig koriilbeliil nyoleszaz képet festettem.

- Ez mdr komoly mennyiségnek szamit.
Mit kezd a kész képekkel?

- Koziillik sokat elajandékoztam, a tob-
bit becsomagolva itthon tarolom. Olykor
egyet-egyet el is adok, de ez nem jellemzé.
Vannak olyan festményeim, amelyek kiilo-
nosen a szivemhez néttek, szinte olyanok,
mint a gyerekeim, ezért semmi pénzért
nem valnék meg toliik. Ezek keriilnek ott-
hon a falra. Szeretem, ha korulottem van-



nak, és barmikor rajuk nézhetek. A legked-
vesebb képem egy erdélyi tajkép.

- Ha egy konkrét tdj képét festi, akkor
fotdt készit rdla, az alapjdn fest, hogy
valdsdghi legyen a kép?

- Emlékezetbdl festek. Nekem az a
fontos, hogy valamilyen éIményem kap-
csolodjon a megfestendd témahoz. Az
emlitett erdélyi tajkép példaul egy Csik-
szereda mellett latott teriiletrdl készilt,
de benne van az egész erdélyi utazas él-
ménye, hangulata.

- A vdszonképek festésének hagyomd-
nyos technikdjdn kiviil mds, szokatlanabb
alapanyagokkal is dolgozik?

- Ujabban ivegre is festek. Bar a
technika és a festésmdd nagyon ha-
sonlo a vaszonfestéshez, mégis egé-
szen mas hatasok érhetdk el az iiveg
alapon. Uvegre altaldban egy-egy fan-
taziafigurat vagy -novényt festek, nem
széles perspektivat igényl6 tajképeket.
Ezek a képek intimebbek, személyhez
szolobbak. Tervbe vettem, hogy meg-
probalkozom majd olyan kildnleges
textilképekkel is, amelyek ragasztott
részeket is tartalmaznak, ezaltal 3D-s
hatas érhetd el.

- Kidllitdsokon is szerepelnek a festmé-
nyei?

- 2011-ben volt az elsé bemutatkozasom
a tihanyi Bencés rend kiallitasan, 2013-ban
Londonban, az Asklepios-Med altal évente
megrendezett nemzetkozi kiallitason maso-
dik dijat nyertem, idén, ugyanezen a rendez-
vényen, csak New Yorkban, két ivegfestmé-
nyem szerepelt. Tagja vagyok a Galgamenti
Mivészeti Egyesiiletnek és a Cserhat M-
vészeti Egyesiiletnek. Tobb képem naluk is
dijazott volt. Régi almom - hiszen mar ren-
geteg képem Gsszegyilt -, hogy egyszer
majd 6nallo kiallitasom lesz, talan egy ga-
léridban, de az se baj, ha egy étteremben.

LI
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Isban gatol
dtalpassag

Az emberek tébbsége,
kuldénésen az allo, vagy
sok jarkalast igényld szak-
mak mdvel8i, valamilyen
labpanasszal kénytelenek
egyutt élni. Szerencsés eset-
ben ezek csupan atmeneti,
esetleg id6nként visszatérg
kellemetlenségek, de van-
nak, akiknél allandésulnak
a panaszok és azok alapo-
san megnehezitik a mun-
kavégzésuket. Az orto-
péd szakorvosok szerint
ilyen példaul a ludtal-
passag, amely napja-
inkban mar szinte
népbetegségnek
szamit.

kozvélekedés altalaban azt tartja,

hogy a ludtalpassag leginkabb gyer-
mekkorban jelentkezik, amit az esetek
tébbségében nem is kell szakorvossal ke-
zeltetni, mert a gyerek ,ugyis kindvi
majd". E téves feltételezést cafoljak a ta-
pasztalati tények: ettél a labdeformitas-
tol barki szenvedhet, és az megjelenhet
az élet barmely szakaszaban. Enyhébb
esetben csak gyors labfaradast, a labszar-
ban izomgdresoket, hanyag testtartast, a
labiziiletek merevségét okozza, sulyosabb
esetben viszont az elvaltozasok hatasara
akar jarasképtelenné valhat a paciens.

Miért lesziink ludtalpasak?

A ludtalp tipikus civilizacios betegség: a
hajdani mezitlabas jarast felvaltotta a cipé,
a harisnya, a zokni viselése, ezzel megsz(int
a talp kozvetlen érintkezése a talaj egye-
netlenségeivel, ami allandé mozgasra, in-
tenziv munkara kényszeritette, ezaltal
pedig erésitette a labfej izomzatat és inait.
Az emberi |ab bonyolult mechanikai szer-
kezet, amelynek alapja 26 kisebb-nagyobb
csont, erre épllnek a mozgast lehetévé
tevé inszalagok és izomkotegek. A testsuly
a bokavillaban elhelyezkedd ugrécsontra
nehezedik. Jaras kozben ez a hatas a sa-
rokcsontra helyezddik at, majd el6refelé
iranyul a labboltozatra, végll az ujjakra. A
labboltozaton bonyolult, inszalagokbol és
izomkdtegekbdl allo halo felelés a mozgas
mukodtetéséért. Amennyiben a labboltozat
ivei nem eléggé rugalmasak, sem az izmok,
sem az inak nem miikodhetnek tokélete-
sen, felborulhat az egyes részek kozotti
harmonikus mukodés, csokkenhet az in-
tenzitasuk, és a rugalmas részek képtelenek
fenntartani a lab boltozatat. Az er6hatas
kisebb-nagyobb mértékben a boltozat he-
lyett a talpat éri, igy kialakul a ludtalp, vagy
harantsiillyedés.

A ludtalp fennallasat leginkabb csak
kétéves kor utan lehet diagnosztizalni,
mert akkorra a labon mar kialakul a bolto-
zat, €s a jarastol az erételjesebb izomtonus
is megjelenik. A tényleges ludtalp-tiinet-
egyiittes kialakulasa csak késgbbre, 7-8
éves korra tehetd. Feln6ttkorban a ludtalp
kialakulasaban fontos szerepe van a tul-



sulynak, az allémunkanak és a terhesség-
nek. Ez a deformitas kiilénféle gyogy- és
[udtalpbetétekkel jol korrigalhatd, am nem
mell6zheté az életmddvaltas szlikséges-
sége sem. Leginkabb a tulsulytol valé meg-
szabadulas, a labizmokat erosito, a bolto-
zat visszaallitasat szolgalo torna, tovabba
az allapotnak megfelelé cipé hordasa. A
legsulyosabb, mar-mar jarasképtelenséget
okozo esetekben az orvos javasolhat eset-
leg miitétet is. A korrekcios mutétek koziil
a leginkabb célravezetd, amely visszaad-
hatja a paciens mozgasképességét, az also
ugrdiziiletbe beiiltetett szovetbarat mi-
anyag implantatum.

Hidegkuti Alexa

A talpak atmozgatasa

A ludtalpasok otthon, fotelben végez-
hetd, egyszerl gydgytornagyakorlatokkal
is sokat javithatnak az allapotukon, mert
azok rendszeres végrehajtasa erdsiti a bol-
tozat izmait és az inakat. Kezd6 gyakorlatként
maguk elé tartjak, a foldtol kissé megemelve a
labfejeket, majd 15-20 alkalommal, ellentétes
iranyban ki-befelé mozgatjak azokat. Ezt kovetden
jon a labujjak tornaztatasa: ugyancsak 15-20-szor
mindkét lab ujjait ,0kdlbe szoritjak"”, vagyis ameny-
nyire tudjak, begorbitik, majd kiengedik. A bemelegi-
tés utan johet az eszkdzzel végzett gyakorlat: ce-
ruzat, tollat, fakanalnyelet ,ragadjanak meg"
a labujjaikkal, majd engedjék ezt el. A
gyakorlat jo parszor ismétel-
hetd. De végezheto labdaval is
gyakorlatsor — mely még a
hasizmoknak is jot tesz: a
labfejek kozé vett labdat
emelgetni, majd letenni a
foldre, mindezt sokszor
megismételve. A torna
végén alaposan atmassziroz-
hatjak mindkét Iabfejiiket, pi-
hentetdul esetleg gyogyfiives
labfiird6t is vehetnek. A labak
tornaztatasara ma mar szamos, ki-
fejezetten erre a célra szant eszkoz
is kaphato a gorongyos feliiletd
fabdl készitett gorgetd hengerektol
a fellletre ragasztott kdvekkel el-
latott ,sétaldlapig”, vagy a
muanyag tliskékkel ellatott
szényegig.

Vissza a természetbe!

Ludtalp ellen kivalé modszer a nyari mezitlabas séta. Arra azonban érdemes
tgyelni, hogy mindenképpen egyenetlen, lehetéleg sok kaviccsal felszért talajon
jarjanak, mert a sima aszfalt, vagy beton jarélapon valo jaras tobbet art a labnak,
mint hasznal. A labikra- és térdfajdalom hatékonyan mérsékelhet6 az eleve lud-
talpasoknak gyartott gyogycipdkkel, papucsokkal, illetve a személyre szabott be-
tétekkel.

Pihentet6 gyogyfurdé a labnak

A fajos, egész napi munkaban megfaradt labat esténként gyogyndvényekkel
dusitott labfiirdével apolhatjak.

Hozzdvaldk: 1 lavér (kb. 2-3 liter) meleg viz, 1 marék zsalya, ugyanennyi kakukkfi,
borsmenta, citromfii rozmaring és levendula. Egy teaskanal reszelt gyombér, vagy
gyombérpor. Barmelyik flszer az illoolajaval is helyettesithetd, am akkor fél pohar
meleg tejben feloldandd, hogy ne maradjon az olaj a viz tetején.
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HULLAMHOSSZ

Beszélgetni
kell a beteg
gyerekkel

Az egészséqgugyi intézményekben
dolgozdk, a portastol az orvos-
igazgatoig mindannyian kulonle-
ges helyzetben vannak, hiszen
nekik azokkal az embertarsaikkal
kell eredményesen kommunikal-
niuk, akik dllapotuk folytan bizo-
nyos mertekig elesettek, kiszolgal-
tatottak és segitségre szorulnak.
Kulbnosen helytalld ez a megalla-
pitas a gyermekekkel foglalkozo
egeszsegugyi személyzetre.
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ilagszerte szamtalan tanulmany,

kutatasi projekt foglalkozott mar a
beteg gyermekekkel valé6 megfeleld ba-
nasmod, beszélgetés elemzésével.
Abban szinte mindegyik szerz6 meg-
egyezik, hogy a kicsikkel, vagy a kama-
szodd gyerekekkel nem lehet Uugy kom-
munikalni, mint a feln6tt betegekkel,
am azt sem szabad gondolni, hogy még
6k ugy sem értenek meg semmit, nem
fogjak fel a sajat helyzetiiket, ezért in-
kabb ,targyként” kell banni veliik, hi-

szen nincs sziikségik az orvossal, az
apolénével valé kommunikaciora. Nem
lehet réluk azt feltételezni, hogy 06k
csupan passziv szerepl6i a gydgyitas fo-
lyamatanak. Abban is egy véleményen
vannak a kutatok, hogy a gyermekkdr-
hazak személyzetének Iényegesen ne-
hezebb a dolga, mint a felnéttintézmé-
nyekben dolgozoknak. Nekik kiilon stra-
tégiat, kommunikaciés technikat kell
alkalmazniuk és a betegek hozzatarto-
zbival is tobbet kell foglalkozniuk.

Iskola a kérhazban

Ahhoz, hogy a gyogyult gyerekek kénnyen vissza tudjanak illeszkedni a hétkoz-
napokba, sziikség van arra is, hogy betegséglik miatt ne szakadjanak meg az is-
kolai tanulmanyaik. A budapesti Heim Pal Gyermekkorhazban példaul a tanulas
folyamatanak megszakadasat egy iskolaszanatdrium miikodtetésével hidaljak at.
Hét pedagogus naponta felkeresi a korhazi osztalyokon fekvé gyermekeket. Tan-
targyanként foglalkoznak veliik a felzarkoztato oktatason. Erdemjegyeket adnak,
bizonyitvanyt osztanak. Tartjak a kapcsolatot a gyerekek iskolaival. A tanitas
utan szabadid6s foglalkozast is tartanak, iranyitjak a kdzosségteremtéd munkat.
Ezzel is a gyerekek betegségtudatanak az enyhitését probaljak elérni.




Jaték, mese, babozas

A gyogyitasnak ezen a teriiletén még ma
is meglehetésen kevés az utbaigazito
szakirodalom, és nincsenek minden eshe-
téségre kidolgozott magatartasi techni-
kak sem. igy az egészségiigyi dolgozok
tobbsége leginkabb a sajat tapasztalatai-
ra, illetve rutinosabb kollégdinak a tana-
csaira tamaszkodhat. E hianyossagok el-
lenére a vilag szamos gyermekkorhaza-
ban arra torekednek, hogy sajat eljarasi
metodust dolgozzanak ki, és azt altala-
nosan alkalmazzak a kdrhaz falain beliil.
Tobb intézményben a szokasostdl eltérd,
alternativ megoldasokat is kiprébalnak.
Az operacid utan atmenetileg beszédkép-
telen mandulamitétes gyerekeket pél-
daul nagyon zavarja a hallgatasi kény-
szer. Egyes korhazakban a névérek ezt
rajzoltatassal, babozassal probaljak athi-
dalni. A gyerek lerajzolja a kivansagat, a
névér pedig rajzban valaszol. Ugyanezt
babozassal is megtehetik. Ehhez a korte-
remben kiilon laminalt tablakat rendsze-
resitettek. Ausztriaban pedig az egyik
gyermekkorhazban kiilén fényképalbu-
mot szerkesztettek, amelyben par soros
szoveg kiséretében olyan fotok lathatdk,
melyek egy korhazban apolt gyerek leg-
gyakoribb kivansagait abrazoljak. igy csu-

A legjobb gydgyszer a nevetés

Europai példakat kdvetve, 1992-ben nalunk is létrejétt a Piros Orr Bohocdoktor Ala-
pitvany, amelynek tagjai azdta is jarjak a hazai gyermekosztalyokat, és jatékkal, vi-
damsaggal probaljak jobb kedvre deriteni a beteg gyerekeket. Azt valljak: a betegség
ellen legjobb gyogyszer a nevetés, ami egy nemzetkozi nyelv és a vilagon mindeniitt
egyforman megértik. A doktorok folyamatos, a specialis korhazi helyzetek megoldasat

célzo szakmai kép-

zésen vesznek részt.
Enekelnek, zenélnek,
tancolnak a kis be-
tegeknek,  mesét
mondanak ha kell,
vagy megsimogatjak
6ket, ha éppen arra
van sziikség.

pan ramutatnak egy-egy képre és ebbdl
kikovetkeztethetd a kis beteg dhaja. A ki-
sérlet olyan sikeres, hogy huszonkét
nyelvre leforditottak mar és a vilag sza-
mos gyermekkorhazaban alkalmazzak.
Alapelvként kovetik azt is, hogy sajat
allapotukat, a rajuk varo kezeléseket és a
remélheté eredményeket megbeszélik a
kis paciensekkel. Természetesen minden
korosztalyt masképpen tajékoztatnak, hi-
szen egy 3-4 éves dvodas masképpen
latja és értelmezi a vilagot, mind a tiné-

Kapcsolattartas a szilokkel

A korhazi gyermekosztalyokon kiilon feladat a hozzatartozokkal, sziilékkel vald
kapcsolattartas. Sok gyerekkorhazban a beteg valamelyik sziil6je végig benntar-
tézkodhat a kezelés ideje alatt. Magyarorszagon, a T(izolto utcai korhazban pél-
daul kiilon szallast épitettek, ahol éjszakara (ha a gyerek allapota ezt megengedi)
kiilon szobaban egyiitt alhatnak édesanyjukkal a beteg gyerekek. Napkdzben pedig
kézen fogva mehetnek a vizsgalatokra, kezelésekre. A gyermekéért aggodo sziilé

legalabb annyi fi-
gyelmet, tiirelmet
érdemel a korhaz
dolgozoitol, mint a
beteg. Neki is sziik-
sége van a beteg-
séggel kapcsolatos,
részletes magyara-
zatra, a folyamatos
informaciocserére.

dzser. A kicsiknél inkabb a mesél6, jaté-
kosabb kommunikaciés modszer a célra-
vezetd, mig a nagyokkal szinte mar a fel-
néttek szintjén lehet a tényekrdl beszélni.

Szorongasoldo beszélgetés

A kevésbé sulyos, csak atmeneti kelle-
metlenségeket okozd, révidebb korhazi
tartozkodast igénylé betegségeknél alta-
laban nincs sziikség a behatd, hosszabb,
részletezé beszélgetésekre, am a sulyos,
olykor az életet is veszélyeztetd korké-
peknél mas a helyzet. Egy rakkal kiizdé
gyereknek példaul nagyon nehéz elma-
gyarazni, hogy mi baja van, milyen (oly-
kor fajdalmas és kinzd) kezeléseknek kell
alavetnie magat a gydgyulas reményé-
ben. Emberprobalo feladat mind az or-
vosnak, mind a névérnek. A veliik vald
kommunikacio elengedhetetlen része a
nagyfoku empatia, a tolerancia és a be-
tegség, a kezelés részleteinek alapos
megbeszélése, valamint fontos eleme a
kis paciens kérdéseinek a megvalaszolasa
is. A megfelel6 és altala megértett in-
formaciok birtokaban oldodik az ismer-
etlent6l valé szorongasa, egylittm(iko-
débbé valik a kezelés alatt és Ugy érez-
heti, hogy 6 maga is aktiv részesévé val-
hatott a sajat teste gydgyitasanak.

HA
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ALLOKEPESSEG

Otthoni torna
- 10 leggyako-
ribb hiba, ami
elkerulheto

Lassan, de biztosan kdzelit

a tél. Ennek ékes bizonyitéka,
hogy révidulnek a nappalok,
a h6mérg higanyszala mar
csak alulrdl verdesi a 6-8
fokot és elGkerultek a sapkak,
keszty(ik, a meleg téli pulcsik
és a csizmak. llyen id6ben orul
az ember, ha munka utan
hazaér és megihat egy meleg
teat, vagy megehet egy jol
megérdemelt kekszet. Valljuk
be, mozgas szempontjabdl
nem mindenkinek vonzo,
hogy futas kézben deresre
fagyhat a szemdoldoke, vagy
egy izzaszto fitnesztermi torna
utan az 6ltéz6ben kell meg-
kUzdenie a farmerrel vagy a
harisnyaval. llyenkor egyszerd,
de nagyszer( megoldasnak
tlinhet az otthoni torna. Bat-
ran vagjunk bele, hiszen min-
den mozgas hasznos a
szervezetunknek.
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O tthon akkor tornazunk, amikor aka-
runk, kivalogathatjuk azokat a gya-
korlatokat, amiket szeretlink vagy haté-
konynak érziink, és mindehhez a kedvenc
zenénket hasznalhatjuk alafestésnek.
Nem kell azzal foglalkoznunk, hogy ho-
gyan nézilink ki, mikdzben a 25. fekvota-
maszt nyomjuk, és azt sem mondhatjuk,
hogy .Na, jo, nekem ez sok. En most haza
megyek!" Tehat szamos el6nye van az
otthoni tornanak, mégis akad par dolog,
amire mindenképp érdemes odafigyel-
niink.

1. ~Fogyni szeretnék!”
- Altalanos célt fogalmazunk meg.

Mit szeretnénk elérni a tornaval? Fogyni
szeretnénk? Er6sodni? Jobb kondit sze-
retnénk? Ezek nagyon altalanos dolgok.
Fogalmazzuk meg sokkal pontosabban,
hogy miért is vagunk bele a testmoz-
gasba.

Példaul:

e 6 héten keresztiil heti haromszor sze-
retnék sportolni.

e 8 hét mulva szeretném, ha 3 centimé-
terrel vékonyabb lenne a derekam.

e Szeretnék 20 fekvétamaszt megcsi-
nalni fél perc alatt.

Ezeket batran irjuk le, és tegylk olyan
helyre, ami szem el6tt van. Ha
sokat olvasunk, hasznaljuk
konyvjelzének, tegylk a
hataridénaplénkba,
vagy a hltére.

A célok elérése érdekében
érdemes allapotfelméréssel
inditani a mozgast. Lejegy-
zetelni az aktualis allapo-
tot (derék- és csip6bo-
ség) és a célokat, igy
konnyen  visszakovet-
het6 lesz a valtozas mér-
téke. A nagyon elszant tor-
nazoknak ajanlom az ,el6tte”
kép elkészitését is.

P

2 » ,,Olyan ciki eimondani!”
— Nem osztjuk meg masokkal.

Ha otthon egyediil vagsz neki a tornanak,
beleeshetsz abba a hibaba, hogy éImé-
nyeidet, sikereidet nem osztod meg sen-
kivel, nehézségeid pedig akar a torna
végét is jelenthetik. Erdemes megkér-
dezni a baratokat, baratnéket, hogy kinek
van kedve csatlakozni, igy egyiitt, egy-
mast segitve mozoghattok. Lelkesitheti-
tek és motivalhatjatok egymast akkor is,
amikor épp nincs kedvetek tornazni.
Célszerl a csaladunkat is tajékoztatni
arrdl, hogy otthoni tornat terveziink -
akar megbeszélni fixen, hogy ez kedd és
csiitortok 6 ora. fgy a csalad tobbi tagja
is segiteni tud minket abban, hogy aznap
kevesebb hazimunka varjon rank. Példaul
elkészithetik a vacsorat, vagy elmosogat-
hatnak.

3. ~Lenyomom a 100 guggolast,
az 50 kitorést, tartom a planket egy
percig és csinalhatom is a vacso-
rat.” — Belecsapunk a kézepébe!

Miel6tt nekikezdenénk a gyakorlatoknak,
érdemes par percet a bemelegitésre szan-
nunk. Nem kell semmi bonyolultra gon-
dolnunk, egy testnevelésorai bemelegités
€ppugy megteszi, mint az aerobikorak
elétti atmozgatas. A lényeg, hogy be-
melegedjenek az iziiletek, kicsit dolgoz-
zanak az izmok, beinduljon a vérkeringés
¢s felkésziiljon a szervezetiink, arra, hogy
itt bizony mozgas fog kdvetkezni.



4. ~lde nekem a 10x20
hasprést!” — Pedig ha jol
belegondolsz, évek ota
egyet sem csinaltal.

Jellemzd rank, hogy mindent, de
rogton, de azonnal szeretnénk.
Pedig a sport esetében az egyik va-
razsszo a fokozatossag. A célok
kitlizése utan visz minket elére a
lendiilet, hogy belevagunk, megcsi-
naljuk. Fontos azonban, hogy azt is
tudjuk, mire vagyunk képesek. Mi az,
ami belefér, és ami utan holnap is ugyan-
olyan lelkesedéssel tudunk majd nekiallni.
igy lehet, hogy az elején, csak 10x5 has-
prést fogunk megcsinalni, de a szerveze-
tlink szépen lassan hozzaszokik a terhe-
léshez, igy biztonsaggal emelhetjiik majd
az ismétlésszamokat.

5. .Csak akkor lesz hatékony az
edzés, ha patakokban folyik rolam
aviz!”

Egy kevésbé dinamikus gyakorlatsor is
lehet hatékony. Fontos, hogy a vall, kar,
comb és farizmok mellett erdsitsiik a hat-
és hasizmokat is. Erdemes a tornakba be-
¢épiteni a gerinc minden iranyu atmozga-
tasat, az egyensulygyakorlatokat és nyuj-
tézasokat. Napjainkban szinte mindenki-
nek faj a hata, dereka. Ezekkel a gyakor-
latokkal megeldzhetjlik, illetve csokkent-
hetjiik a mar meglévd panaszokat.

= A lendlilet nem a baratunk!”

A gyakorlatok csak akkor lesznek hatéko-
nyak, ha helyesen és pontosan végezzik
Oket. Nem kell sietniink, figyeljlink a lég-
zéslinkre, €s lassan tudatosan mozogjunk.
Ha ugy érezziik, nem megy toébb, tartsunk
sziinetet, dolgoztassunk masik izomcso-
portot, majd térjlink vissza az el6z6 gya-
korlatra. Inkabb végezziink kevesebb gya-
korlatot, de azokat helyesen!

» ,Csak a
hasamra edzek,
mert onnan sze-
retnék fogyni.” —
Sajnos ilyen nem
lehetséges.

A szervezetiink
nem tud egy test-
tajrél fogyni. Ha
csak egy izomeso-

portot dolgozta-

tunk, mindenképpen erésddni, for-
malodni fog, azonban a felette
lév6 zsirréteg nem tlnik el.

Ehhez kardidedzésre is sziikségiink van:

gyors gyaloglas, kocogas, futas, biciklizés.

igy tudjuk lassan, de biztosan elécsalogatni
az addigra mar formas izmainkat.

8 « Az edzés végeztével irany a
fird6.” — Oké, de csak a nyujtas
utan.

Az izmok bemelegitése mellett a nyujtas
is szerves része egy-egy edzésnek, igy az
otthoni tornabdl sem maradhat ki. Nyuj-
tas nélkil az izmaink megrévidiilhetnek,
rugalmatlanna valhatnak, nagyobb esély-
lyel sériilhetilink le torna kdzben, és érez-
hetiink izomlazat a testedzés utan. A 10
perces edzés utani stretching alatt a lég-
z6rendszer €s a keringés is normalizalo-
dik. Ez az id6 arra is elég, hogy kicsit re-
laxaljunk, pihenjiink, miel6tt ujra bele-
fogunk a mindennapi teend6inkbe.

9. .Ezt a tortat megérdemlem,
hiszen egy 6rat tornaztam ma!”

A mozgas mellett
természetesen na-
gyon fontos a
megfeleld taplal-
kozas. Nem kell
semmilyen  diétat
tartanunk, ha odafi-
gyeliink arra,
hogy mit és

mennyit esziink. Egylink minél tobb zdld-
séget, gyliimolesot, teljes kidrlésl termé-
keket, natur husokat, halat és tejtermé-
keket. A fehérjék fontos épitéelemei az
izomzatnak, igy torna utan érdemes fel-
tolteni a fehérjeraktarakat. A taplalkozas
mellett a folyadékfogyasztas is szem el6tt
tartando. Napi 2,5-3 liter folyadék fo-
gyasztasa javasolt.

10. .Minek kezdjem el?
Ugyis feladom!”

A legnagyobb hiba, amit elkdvethetiink,
hogy bele se vagunk az otthoni moz-
gasba. llyenkor érdemes keresni valami
motivaciot, célt. Példaul: ,Tavaszra bele
szeretnék férni a kedvenc farmeromba!”
Az otthoni mozgasnal is motivald lehet,
ha beszerziink egy uj trikdt és nadragot,
melyben jél érezziik magunkat. Esetleg
vasarolunk egy par sulyzot, ugralékotelet
vagy hulahoppkarikat. Elkezdeni nehéz és
szamos olyan alkalom adddhat, amikor
nem kdnnyl magunkat ravenni a moz-
gasra, de ilyenkor se adjuk fel. Ha pedig
kimarad 1-2 hét nincs semmi veszve.
Ujult erével és lelkesedéssel folytathatjuk
ott, ahol abbahagytuk.

Mindenkinek sok erdt és
kitartast kivanok az otthoni
tornazashoz! Kivanom, hogy a

kitlizott célok teljesiiljenek, és
par hét mulva boldogan pipal-
hassuk ki a hltore tlizott cetlit,
hogy ez is megvan! Mi ilyenkor a
teendé? Uj célokat megfogal-
mazni és folytatni a mozgast!

Jakus-Kruchié Evi
gyogytornasz,
egy lelkes otthontornazé
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Acdliékia kialakulasaban genetikai,
immunologiai és kornyezeti faktorok
is szerepet jatszanak. Az orvostudomany
jelenlegi allasa szerint a betegség sajnos
nem gyogyithatd, élethosszig fennall,
egyetlen kezelési mdédja a megfeleld ét-
rend alkalmazasa, ugyanis a provokalo
agens eliminaciojara az autoimmun fo-
lyamat leall és a megindulé boholyrege-
neracié kovetkeztében elérhetd a tiinet-
mentesség. A tlinetek a teljesség igénye
nélkil: ,pékhas”, étvagytalansag, fogyas,
hossz- €s sulyndvekedésben valo elmara-
das, sorvadt izomzat - kiilonosen a vég-
tagokon -, csokkent bér alatti kotészovet,
fogzomanc-hipoplazia, anémia, hipoal-
buminémia, hipokalcémia, K-vitamin-
hiany, oszteopordzis/oszteopénia, fert6-
zésekkel szembeni ellenallas csokkenése,
toredezett haj, apatia. Erdemes azonban
megjegyezni, hogy a coliakiasokban min-
den tiinet egyideju eléfordulasa csak az
esetek 50%-aban fordul elé.

A teljes mucosa és boholyregeneracio
altalaban 12 hénapot igényel, igy az
anémia miatt még hosszabb ideig szlk-
séges lehet a vas-, folsav-, B,,-kiegészi-
tés. Szintén gyakori jelenség a tarsult
laktozintolerancia, ekkor az étrendet
laktozmentességgel kell kiegésziteni a
vekonybél gyogyulasaig. Sok esetben az
is akar 12 hdnap lehet, mire az antitest
eltlinik a vérbdl, igy a diéta elsé évében
a pozitiv szeroldgia nem feltétlenil je-
lent hibas diétas kivitelezést. Az dndi-
agnozis és a sajat szakallra valo diéta-
zas nem elfogadhato, mivel a glutén-
mentes vagy a csokkentett gluténdiéta
hatasara csokken a szérumantitestszint,
ami fals negativ eredményt okozhat:
nehéz eldonteni, hogy az illetd valdban
lisztérzékeny-e hatékony diétaval, vagy
egyaltalan nincs gluténérzékenysége és
feleslegesen diétazik.

A betegség megjelenése két formaban
torténhet: a klasszikus mellett atipu-
sosfoligoszimptomas formarol is beszél-
hetiink.

A klasszikus formara jellemzé:

e tiinetek (emésztési és felszivodasi
zavar),

e hisztologiai elvaltozasok,

e nyalkahartyalézio.



Az atipusos/oligoszimptomas formara
jellemzék:

e dominal az extraintesztinalis megjele-
nés (anémia, pubertaszavarok, fogzo-
manchibak, oralis fekélyek, infertilitas,
arthritis, neuroldgiai és pszichiatriai
korképek),

e Gl-tiinet kevés vagy egyaltalan nincs,

e boholyatréfia.

Az atipusos megjelenés legfébb oka az,
hogy a kialakulasi életkor eltolodott, és
ezzel egyidejlleg a tlinetek megjelenési
formaja is megvaltozott: hianybetegsé-
gek, hasi fajdalom, majbetegségek, osz-
teoporozis, arthritis, neuropszichiatriai
betegségek és bérbetegségek hatterében
akar lisztérzékenység is allhat! Eppen
ezért lehet az, hogy a valddi gyakorisag
10-20-szor gyakoribb a klinikailag mani-
feszt eseteknél. A betegek szama vilag-
szerte szignifikansan nétt az elmult
harom évtizedben, amely valdszinileg
nemcsak a jobb és gyorsabb diagnoszti-
kanak tudhatd be. A betegek dénté tobb-
sége, mintegy kétharmada né.

Jelenleg haromféle klinikai formaja is-
mert, ezek:

1. Manifeszt (szimptdmas) coliakia:

e teljes, minden tapanyagra kiterjedd
malabszorpcioval jaré forma, a vé-
konybél diffuz boholyatrofiajaval,

e részleges, esetleg egy tapanyag izolalt
malabszorpcidja, tobbé-keveésbé kife-
jezett boholykarosodassal.

2. Latens coliakia:

e rapszodikus jellegli, a tolerancia mér-
téke allanddan valtozik. Hol kialakul a
bélboholy-atrofia a gluténre, hol nem
(diétara adott regeneralodast kove-
téen).

3. Silent céliakia:

e boholykarosodas klinikai jelek nélkl.

Kezelés hianyaban jelentésen megnd-
hetnek a sulyosabb szévédmények kiala-
kulasanak kockazatai. A kezeletlen coli-
akia akar malignus intesztinalis daganat-
hoz is vezethet, melynek kialakulasi esé-
lye dtvenszer nagyobb, mint a nem coli-
akias populacioban. Non-Hodgkin-lym-
phoma, T-sejtes lymphoma szintén igen
gyakori a kezeletlen coliakiasok korében.

A megfelelé kezelés elmaradasanak ko-
vetkezményeként oszteoporozis, oszteo-
pénia a diagnosztizalt betegek 40%-anal
fordul el6, tehat a csonttdrések gyakori-
saga is kicsit magasabb, mint az egész-
séges populacidban. Gluténmentes diéta-
val azonban ezek rizikéi az egészséges
tarsakéhoz hasonld szintre csokkentheto.

A diagnozis ,gold standard" modszere
a szeroldgia, pozitiv lelet esetén pedig a
bélbiopszia. Mindez azért rendkiviili fon-
tossagu, mert gluténmentes diéta kizdro-
lag a biopszidval igazolt célidkia esetén
kezdheté el!

Igazolt betegség esetén a cél a glutén-
tartalma, illetve glutént nyomokban tar-
talmazo élelmiszerek és ételek étrendbél
vald kiiktatasa.

Gluténtartalmu gabonadink: a buza, az
arpa, a rozs és a zab (mely féleg szennye-
z8dés okan, kis - de triggel6 - mennyi-
ségben tartalmaz glutént).

A gluténtartalmu gabonak helyettesi-
tésére hasznalhaté nyersanyagok kore
széles: rizs, burgonya, kukorica, szoja,
cirok, koles, hajdina, quinoa, amarant ke-
ményitéje, lisztje. Bab, szezammag, guar,
sargaborso, manidka, szentjanoskenyér-
famag, csillagfiirt, tapioka keményitdje,
lisztje. Napjainkban a gluténmentes ma-
lom- és siitdipari termékek kore is igen
széles, nemcsak kenyerek, zsemlék stb.
talalhatok a palettan, de kenyér- és sii-
teményporok, extrudalt kenyerek, szaraz-
tésztak, kész siitemények és kekszek is. A
szennyez6dés" neheziti meg.

Etel vagy élelmiszer tigy is birhat glutén-
tartalommal, hogy effektiv gluténforras

nem is keriilt elkészitésénél felhasznalasra.
Vegylink egy konkrét példat: rizibizi + ros-
ton silt hal. Ebben az esetben gluténnel
szennyezettek lehetnek: az el6készitd
munkateriilet, a f6z6/slité6 edény, a fel-
hasznalt olaj, a talald eszkdzdk, az evdesz-
kdzkészlet; épp ezért kozétkeztetésnél - de
otthoni is, a kezelés id6tartamanak leg-
alabb elsé évében - a legszigorubb elira-
soknak kell megfelelni ezen a téren. Tehat
egyetlen kozétkeztetéssel foglalkozd Iéte-
sitmény sem engedheti meg maganak azt,
hogy dietetikussal valo egyeztetés nélkiil
foglalkozzon diétas étkeztetéssel, csak
mert személyzetiik tudja, hogy mik lehet-
nek gluténforrasok és mik nem. A Magyar
Dietetikusok Orszagos Szévetségének hon-
lapjan megtalalhatok azok a szakemberek,
akik a kozelben elérhetéek és ennek meg-
itélésére felkérhetok.

Erintélegesen az ételkészités alapvetd
szabalyaibol az alabbiak talan a legfon-
tosabbak: Ne készitsiik el6 ugyanazon a
fellleten, pl. gyurddeszkan a gluténos és
gluténmentes élelmiszereket. Ne talaljuk
a kiilon elkészitett ételt ugyanazzal a
merdkanallal, mint amivel a gluténtar-
talmu ételt. A kozds kenyérpiritd egyér-
telm(lien szennyezd, ahogy a koz6s hasz-
nalaty olaj/zsir is.

A glutének biztos elkeriilése céljabol
érdemes - még ha elsére kicsit furcsanak
is tlnik - a kiildnbdzd élelmiszercsopor-
tokat is végignézni. Ezek részletezésére
cikksorozatunk kovetkezd részében té-
rink majd ki.

Mezei Zsuzsanna
dietetikus
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ELETMOD

Edesit6szerek
a konyhankban

Sokak szamara az édes iz elvalaszthatatlanul
hozzatartozik az ételek, italok élvezetéhez.
A kedvelt izt az élelmiszerek eldallitasa
soran a leggyakrabban még ma is cukor fel-
hasznalasaval érik el. A cukornak - édesité
szerepén tul - szamos technologiai funk-
cidja van: hozzajarul a termékek allaganak,
szinének kialakitasahoz, de egyike a termé-
szetes tartositdszereknek és az erjesztéssel,
kelesztéssel, savanyitassal késziilé élelmi-
szerek (pl. kelt tésztak, alkoholos italok) is
szinte elképzelhetetlenek nélkiile. Ha a cuk-
rot valamilyen okbol édesit6szerre cseréljiik,
az izen tul ezeket a szempontokat is figye-
lembe kell venni.

Mivel helyettesithet0 a cukor?

A cukor alternativai alapvetéen két nagy
csoportra oszthatok: cukorpotlokra és ener-
giamentes vagy intenziv édesit6szerekre.
Ezek mindegyike biztonsagosan fogyaszt-
hato. Felhasznalasukat megkdnnyiti, hogy
kiildnbdz6 formatumban és ki-
szerelésben kaphatok, pl. tab-
letta, por és folyadék formaja-

hogy a cukor témegének pdtlasara csak a
cukorpotlok alkalmasak, e ténynek akkor van
jelent6sége, ha példaul piskotat vagy hab-
csokot siitlink, itt a cukor tdmege is sziiksé-
ges a megfeleld végeredményhez.

Praktikus tippek
sutéshez-fozéshez

Adagolds:

Az energiamentes édesit6szerek adagolasa-
nal ligyeljlink a fokozatossagra és tartsuk be
a cimkén szereplé utmutatot.

A cukorpotlok a cukornal altalaban kevésbé
édesek, emiatt a receptben szerepl6nél na-
gyobb mennyiségre lehet sziikség a kivant
izhatas eléréséhez.

Specidlis esetek:

A magas cukortartalmu édességek (pl. hab-
csok) esetében legfeljebb a cukor negyede
helyettesitheté energiamentes édesit6sze-
rekkel. Fontos: a részben cukorral késziilt
édességek cukorbetegek szamara nem fo-
gyaszthatok.

Cukorpotlokat hasznaljunk, ha a cukor t6-
megére is szlikség van a jo mindségu tészta
elkészitéséhez, ilyen példaul a piskdta.
Volumen:

Az energiamentes édesitdszerekkel készilt
tésztak, siitemények alacsonyabbak lehet-

1. tablazat. Az energiamentes édesitGszerek és cukorpotlok tulajdonsagainak
Osszefoglalasa

nek. Hasznaljunk tobb siitéport vagy kisebb
atmérdju stitéformat.

Allag:

Energiamentes édesitdszerekkel keésziilt
sodok, krémek, lekvarok, dzsemek higabbak
lehetnek, ezért kevés pektin vagy zselatin
hasznalatara lehet sziikség.

Kelt tésztak:

Kelt tészta készitésekor az élesztot kevés
liszttel futtassuk fel, mert az édesit6szerek
nem nyujtanak tapanyagot az élesztégom-
bak szaporodasahoz.

zesités:

Energiamentes édesitészerek hasznalatakor
szlikség lehet egye€b izesitbkre, pl. vaniliaki-
vonatra vagy mézre, hogy még finomabb izt
erjlink el. A mézzel izesitett édességeket cu-
korbetegek ne fogyasszak!

Az aszpartam- és szacharintartalmu édesi-
toszerek nem hoallok, emiatt inkabb csak
utoizesitésre ajanlottak.

Egyes cukorpdtlok, példaul az eritrit hisité
érzetet keltenek a szajban, ami olykor zavard
lehet.

Siitési id6:

Energiamentes édesitészerek hasznalataval
a siitési id6 lerdvidiil, tortaknal 7-10 perc-
cel; a keksz, a muffin és a brownie pedig 3-
5 perccel készilhet el hamarabb.

Szin:

Az energiamentes édesitdszerek nem kara-
mellizalodnak. A tészta tetejét
kevés vajjal vagy olajjal meglo-
csolva viszont eldsegithetd a

ban. A két csoport kozott az Edesitd hatas Jkaramelles” barnulds, de kakag,
egyik legfontosabb kiilonbség (vs. cukor) Héstabil Ph-stabil kavé vagy fahéj hozzaadasa is
az, hogy m|’g az intenziv éde- Energiamentes vagy intenziv édesit6szerek segithet.
sit6szerek gyakorlatilag ener- | Aceszulfam K (E950) 200 - - Tartésitds:
- artositas:
giamentesek, addig a cukor- Aszpartdm (E961) 160-200 - i A cuk 55it6 hatasa i-
am » agdig @ Ciklamét (E962) 30-40 " + cukor tartoésitd hatasanak ki
potlok nem feltétlendl tartal- | s krais; (F955) 600 + + esése miatt 24 oran beliil el kell
maznak kevesebb energiét, Szacharin és soi (E954) 500 - + fogyasztani vagy hiitoben kell
mint a cukor. A két csoport fi- NEOhCSZp‘E”di”)DC (E959)  400-600 + + tarolni az édesitGszerekkel ké-
Seai : o Taumatin (E957 2000-3000 + + e
ool B — e ————
. ) 1yaso Sztivia (E960) 200 " + Befézéshez ho- és pH-stabil
azt is, hogyan hasznalhatjuk Advantam (E969) 20000 I+ I+ édesitdszereket valasszunk (pl.
Oket a cukor helyettesitéSérE, Cukorpatlok aceszulfam K’ Cik|ama’t' szuk-
példaul batran stithetiink-foz- Eritrit (E968) 60-70 + + ral6z), ezenkiviil plusz hékeze-
hetiink-e velik, vagy inkabb az Xt (E967) 100 - * lés ésfvagy tartdsitoszer is
ételek, italok utdlagos izesité- Mannit (E421) 20 * * liksé
V! 9 Co Szorbit (E420) 60 + + sziikséges!
sére javasoltak. A kiilénb6z6 Maltit (E965) 90 N +
édesitészerek jellemzéit az 1. Izomalt (E953) 40 + + Szlics Zsuzsanna Msc
tdbldzat foglalja dssze. Mind- Laktit (E966) 30-40 + + dietetikus, okleveles
ezeken tul fontos tudni azt is, taplalkozastudomanyi szakember
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A minoség nemesak egy sz0,
hanem elkotelezodés,
hogy tokeleteset alkossunk

Valljuk, hogy
az egészség-

megébrzés-
ben csak a
kifogastalan

mindéségnek van

helye, mert nem adhatunk
ennél kevesebbet annak, aki bizik

benniink. Mi nem csak azt kutatjuk farad-

hatatlanul, hogy az embereknek
mire van szlikségiik az
egészséges
élethez,
hanem

garantaljuk azt is, hogy termékeink megfelelnek a leg-
magasabb minéségnek, amelynek tobb évtizedes
szakértelmink és a masokért
érzett felelésséglink az alapja.
Szivvel és tudassal szolgaljuk
az egészséget, készitményeink magas mindségét leg-

nagyobb értékiinkkel, a neviinkkel garantaljuk.

B B

Dr. Béres Jozsef
a Béres Gydgyszergyar elnoke

B BERES

A neviinket adjuk az egészséghez
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