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WORLD SLEEP DAY HUNGARY

ALVAS VILAGNAPJA
MAGYARORSZAGON

AZ EGESZSEGES ALVASERT - SRR

Magyarorszag 2017-ben kilencedik alkalommal vesz részt a vildg legnagyobb alvasorvosi
szervezete, a World Association of Sleep Medicine (WASM) partnerekent a World Sleep Day -
Alvas Vllagnapjgnemzetkom esemenyen.

Magyarorszagon egyre tébben csatlakoznak a mlnosegl alvast elismer6 és azért tenni kivanok
korébe: szervezetek, vallalatok, intézmények, orvosok, gyogyitok és maganszemelyek - Ok

a haza| alvaskultira kovetei. Csatlakozzon On is!

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

sleepfriendlyprogram.com
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Kedves Olvaso!

A hosszu téli napok
mulasaval az idei el-

s0, tavaszi lapsza-

munkkal kdszontom!
Mozgalmas, ugyanakkor szamos szem-
pontbol eredményes évet hagytunk ma-
gunk mogott, de mar most érzékeljiik,
hogy az idei esztend6 sem fog sz(ikolkdd-
ni az egészségligy, az apolasiigy és a ben-
niik dolgozok helyzetét befolyasold ese-
ményekben. Koztestiiletlink 2017 febru-
arjaban ujult erével folytatta az Agazati
Kollektiv Szerzédés tavaly megkezdett
egyeztetési folyamatat. Markans, a szak-
dolgozok érdekeit szem el6tt tarto javas-
|atokkal keressiik a szaktarca vezetoit, fo-
lyamatos konzultacioban vagyunk a szak-
mai szervezetek, valamint az agazati rep-
rezentativ szakszervezetekkel. A koztes-
tilet altal elvégzett feladatokrol szolo
beszamold mellett jelen lapszamunkban
folytatjuk az elmult évek hagyomanyat
azzal, hogy olyan dijazott szakdolgozo-
tarsunkat mutatjuk be, aki szakmai mult-
ja €s munkassaga alapjan igazi példaképe
lehet a jov6 generacidjanak. lzgalmas in-
terjut olvashatnak az egészségligyi ira-
nyitas és szervezés meghatarozo szerep-
[6jével, prof. dr. Betlehem Jozsef minisz-
teri biztossal. Magazinunkban a szakmai
cikkek mellett most is jut tér és id6 a
konnyedebb pillanatokra is. Idei nyitoren-
dezvénylink a ndk jegyében zajlott, ahol
ismét neves médiaszemélyiségekkel talal-
kozhattunk: olvassa szeretettel, az egyik
sztarvendéggel késziilt lapinterjunkat!

Jo olvasast, hasznos idotoltést kivanok!

dr. Balogh Zoltan




INTERJU

,,Nem ellentiik, hanem értuk”
— atalakul a szakapolas

.Ne kényszerbdl, az orvosnak tett szives-
ségbdl, hanem mert megvan hozza a jo-
gositvanyuk. Kijelolt feladatként végez-
zenek a szakdolgozdok olyan munkat, ami
képzettségliknek megfelel. Ma sokkal
tobbet tanulnak, mint amennyit ebbdl ki-
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hasznalunk” — vallja prof. dr. Betlehem
Jozsef miniszteri biztos, aki az egészség-
tigyi ellatason beliil egy olyan szakdolgo-
z6i modell kidolgozasara és megvalosita-
sara kapott feladatot, amely nemcsak
megbecsiilést hoz, de javithatja a beteg-

ismeri el.

ellatast is. Betlehem Jozsef egyébként a
Magyar Egészségligyi Szakdolgozoi Ka-
mara nemrégiben kitlintetett korabbi ve-
zet6ségi tagja, Uj titulusa egészen pon-
tosan: népegészséqiigyi és egészséqiigyi
rendszer hatékonysaganak novelése ér-
dekeében kiterjesztett hataskorl szakdol-
gozoi ellatasi modell fejlesztésének koor-
dinaciojaért felel6s miniszteri biztos. Ma-
gyarorszagon a 2000-ben indult egye-
temi szintl apoldoképzés célja korabban a
majdani oktatdk kinevelése volt. Ezt ala-
kitottak at most ugy, hogy - a nemzet-
kozi elvarasoknak megfeleléen - illesz-
kedjen a gyakorlatorientalt egyetemi
képzési tipusokhoz.

.Rengeteg nemzetkozi gyakorlatot
megnéztiink, hiszen a vilag szamos or-
szagaban, példaul az Egyesiilt Kiralysag-
ban, az USA-ban, vagy a V4-eknél is
mikodik mar az ugynevezett kiterjesztett
hataskor( szakapoldi rendszer. Itt telje-
sen természetes, hogy a kdrhazakban, a
szakrendel6kben vagy a haziorvosi szol-
galatokban nem minden esetben orvosok,

Prof. dr. Betlehem Jozsef a Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomanyi Kar dékanja, egyetemi tanara, aki a
MESZK elsé orszagos elndkségének megvalasztasa ota
szamos tisztségben vallalt feladatot. Nevéhez kotddik a
MESZK Oktatasi, Tovabbképzési és Tudomanyos Bizottsag
kialakitasa és mlkodtetése. A bizottsag vezetdjeként ki-
emelt szerepe volt a hazai egészségligyi szakképzés at-
alakitasanak véleményezésében, az egészséqgiigyi szak-
dolgozdk szakmai fejl6dését szabalyozd tovabbképzési
rendeletek kialakitasaban. Ugyancsak jelentds feladatot
végzett 2009 ota a vizsgabizottsag tagjainak felkészité-
sében, a vizsgabizottsagi és képzési szakérték nyilvantar-
tasi adatbazisanak és jelentési rendszerének kialakitasa-
ban, mikddtetésében. Kamarai poziciojabol adodoan, de-
legalt tagként tobb szakmai testiiletben képviselte a
szakdolgozai kar érdekeit. 2016. november 1-t6l megno-
vekedett egyeb hivatali feladatai miatt a bizottsag elndki
tisztségérol lemondott. A MESZK-ért Dij odaitélésével az
orszagos elndkség a kamaraért és a szakdolgozdi tarsa-
dalomért az elmult 12 évben végzett kimagaslo munkajat



hanem sokszor magasan képzett apolok
latjak el a betegeket. Mi is érzékeljiik,
hogy lépni kell.

A magyar elldtdrendszeren
beliil a szakdolgozok problé-
mdja ennyire méqg sohasem ke-
riilt a fokuszba, én is azért vadl-
laltam ezt a feladatot, hogy
Jjobbd tehessiik nemcsak az el-
latast, de a benne dolgozok
mindennapjait, életét is”

- mondja Betlehem Jozsef, aki maga is
megtapasztalta a rendszer problémait,
hiszen dolgozott az egészségiigyben mi-
el6tt a dékani, majd a miniszteri biztosi
székbe iilt. ,,A legnagyobb gond, hogy sok
feladatot latnak el ma ugy diplomas
szakapolok, hogy ehhez nincs meg a jogi
hattér, sem a feleldsség rendezése. Fon-
tos lenne, hogy ne sziikségbdl, vagy
€ppen az orvosnak tett szivességbdl te-
gyek ezt, hanem mert ez a kompetencia-
juk. Ahogy azon is valtoztatni kell, hogy
egy magasan képzett dolgozdnak ne kell-
jen kisegit6i szinti munkat végeznie.
Sokkal tobbet tanulnak, mint amennyit
kihasznalunk ebbdl. Ez sem a rendszer-
nek, sem az dnbecsiilésiiknek nem tesz
jot" - folytatja a miniszteri biztos. Betle-
hem Jozsef egy nemzetkozi cikket is idé-
zett, amely szerint ott, ahol a felséfoku
veégzettsegli szakapolok kompetenciajat
kiterjesztették, tiz szazalékkal novelt Iét-
szam mellett hét szazalékkal csokkent az
elkeriilheté halalesetek szama. A mar ho-
napokkal ezel6tt kidolgozott rendszer fo-
kozatosan épiilhet be a magyar egészség-
lgyi ellatasba, azonban, ahogy a minisz-
teri biztos mondja: ne varjunk azonnali
csodakat. Legalabb 6t-tiz év, mig a val-
tozasnak szamokkal is igazolhatd ered-
ménye lesz.

«Nyilvan nem fog szeptember elsejérdl
masodikara varazsiitésszerlien megval-
tozni minden. De ez a probléma globalis.
Nem Magyarorszag specifikus, azért is
mertem erre a felkérésre vallalkozni, mert
tudom: sokat segithet egy jol szabalyo-
zott rendszer. Persze barmennyire is jo
egy modell, ha a benne dolgozdk nem
érzik, hogy ez az 6 javukat szolgalja.

A harom érintett vidéki egyetemen
szeptemberben, a Semmelweis Egye-
temen pedig jovo februarban induld
képzés lehetéve teszi, hogy - egy li-
cencrendszer kialakitasaval - tovabbi
hataskorok kertlhessenek elsésorban
a magasan kvalifikalt szakemberek-
hez. A képzést legkorabban 2019
februarjaban elvégz0 szakapolok fon-
tos szerepet kapnak majd az alapel-
latasban, a kronikus betegek ellata-
saban, valamint a siirgésségi €s a
mUtéti intenziv osztalyokon.

Semmiképpen nem arrél szél, hogy tobb
feladatot kapjanak, hanem arrol, hogy ki-
épitlink egy jol atgondolt, alapos €s az in-
novaciokat befogadd rendszert, ahol a
munkajukat elismerik: a tudasuknak és a
képességeiknek megfelelé jogositvanyo-
kat kapnak. A jogszabaly, amely lehet6-
séget ad arra, hogy az apoldk a féiskolai
diploma megszerzését kdvetéen, masfél
éves egyetemi képzés keretében megsze-
rezzék az uj, MSc-fokozatu végzettséget,
mar tavaly augusztusban megsziiletett.

A harom vidéki egyetem ez év
0szétdl fogadja is a jelentkez6-
ket, mégpedig hat specializdcio-
ban. Ezek az alapelldtds, a stir-
g0sséq, a geridtria, a mitétek ko-
riili tevékenység, az anesztezio-
logia és az intenziv terdpia”

- mondta a miniszteri biztos. ,Természe-
tesen elengedhetetlen, hogy az érintett
szakmak képviseldivel pontosan megha-
tarozzak, milyen esetekben lathat el be-
teget egy egyetemi végzettségl apold. De
egy négyeéves foiskolai, majd egy masfél
eves egyetemi képzést kdvetéen egy be-
tegvizsgalat éppugy rajuk bizhaté majd,
mint az orvosegyetemrol hat év utan fris-
sen kikertilt doktorra. S6t, a tervek szerint
egy stroke-gyanus beteg szamara is el-
rendelhetik majd az alaplabor-vizsgala-
tokat vagy akar a CT-t is, hogy minél
gyorsabban megtorténjen a kivizsgalas.
Ezzel éppugy gyorsithato a betegellatas,

mint példaul azaltal, hogy egy varhatéan
szovédménymentes alkartorés ellatasat,
vagy egy reakciomentes seb kezelését
akar teljes egészében az egyetemi
veégzettségl apolo koordinalja" - foly-
tatta a szakember.

Es akkor vegyiink tovabbi konkrét pél-
dakat: cukorbetegek, magas vérnyomas-
sal kiizd6k, vagy vérhigito kezelésben ré-
szesiil6 betegek gondozasa - ezek mind
gond nélkiil elvégezhetdk szakapolok be-
vonasaval, akik megvizsgaljak a beteget,
tanacsokat adnak, és ha eltéréseket lat-
nak, akkor atengedhetik az orvosnak. De
csak akkor, amikor ez feltétlentil sziiksé-
ges.

.Tehermentesithetik a haziorvosokat, a
slirg6sségieket, gyorsabb ellatashoz jut-
hatnak a betegek. Munkajukkal segitik
majd az orvosokat abban, hogy sokkal in-
kabb szakorvosi feladataikra tudjanak
koncentralni, illetve legyen idejiik a be-
tegekkel valé kommunikaciora.

A jelenleginél gyorsabban jut-
hatunk majd egészséqligyi elld-
tdshoz. Ezzel csokkenhetnének
a vdrolistak, novelheto lenne a
betegelégedettség és mivel
tobb idd is jut a betegre, a
beteg biztonsdga is.

Nyilvan csak ez a I1épés nem oldja meg a
létszamhianyt, de segithet annak hatra-
nyait valamennyire csokkenteni. Az
utobbi idében megallt, sét csokkent a
kiilfoldi életet valasztd apolok szama, ér-
zékelhetd: ha figyelmet, elismerést kap-
nak, inkabb maradnak. A mostani atala-
kitas része a motivacio is, vagyis, hogy a
dolgozék ne csak tovabbi teherként,
hanem sokkal inkabb lehetdségként,
szakmai tovabblépésként éljék meg, hogy
elismerik a munkajukat pénzben és gesz-
tusokban is. Ennek egyébként része, hogy
ott, ahol az intézmény ugy dont, hogy
vallalja a kollégak tovabbképzéset, ehhez
tamogatast biztositunk" - tette hozza a
biztos.

Kun J. Viktoria
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ELETUT

Mosoly és turelem — a legjobb gyogyszer!

LaszI6 Ibolya lett idén a legjobb, 6 az .,.Ev Kivald Szakdolgozdja” dij nyertese. Nem gyerekkori
alom, vagy szUlIGi példa vitte a palyara, belecsdppent, mégis: soha jobb dontést nem hozhatott
volna. Hisz a szeretet, a figyelem és a térédés erejében, és abban: egyetlen mosolynak is gyogyitod

ereje van.

WSzeretnek, felndtt- és gyerek betegek is.
En vagyok a »mosolygos« nvérke, de I¢é-
nyegeben tiikrot tartanak nekem. Azt
kapom téliuk vissza, amit én adok"” -
arulja el a titkot Laszlo Ibolya, az ,,Ev Ki-
valo Szakdolgozoja" dij nyertese. Ossze-
sen 17 jeldlt kozil esett ra a valasztas,
mint a dijatadon mondtak: egyértelmi
volt a ddntés, hogy 6 2016 legjobbja.
Pedig annak idején egyaltalan nem erre
a palyara késziilt. Nem gyerekkori alma
valt valdra, vagy sziilei nyomaba lépett,
hiszen csaladjaban senki sem dolgozik
vagy dolgozott az egészségligyben. Ba-
ratndje unszolasara valasztotta az egész-
ségligyet, egyiitt vagtak bele. O maradt,
a baratné még az iskolanal lemorzsol6-
dott. ,,Az eltelt 30 év alatt, az apolastu-
domany - csecsemd- €s gyermekapolas -
teriiletén széles korl szakmai tapaszta-
latokkal gazdagitotta tudasat, naprakész
elméleti és gyakorlati ismeretekkel ren-
delkezik a csecsemo- és gyermekgyogya-
szat apolasa-gondozasa terén. Az egész-
ségiigy terlletén végzett, kiemelkedd
szakmai tevékenységéért és peldaértéki
munkajaért 2005-ben a Semmelweis Nap
dijazottjai kézétt volt, 2015-ben Apolasi
Igazgatoi dicséretben részesiilt. Az intéz-
ményben toltott 30 év alatt bizonysagot
tett feladatorientaltsagarol, 6nallésaga-
rol, magas szintl szakmai tudasardl. Meg-
bizhato munkatars, aki munkajat hivatas-
tudattal, felel6sséggel, pontosan, gyorsan,
nagy hozzaértéssel végzi el. Egészségligyi
szakdolgozoi munkaja soran kimagaslo ké-
pessegekrdl tett tanubizonysagot: empati-
kus, tlirelmes, felelésségteljes, kommuni-
kativ, jo problémamegoldo képességekkel
rendelkezik. Szakmailag felkésziilt, napra-
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kész, hatarozott, magas szintl szakdolgo-
z0i tevékenysége altal képes motivalni
munkatarsait. Kivalo szakember” - indo-
kolta a zsiiri Ibolya valasztasat. O pedig
csak azt tudja: minden betegét éppugy
apolja, mintha sajat szerette lenne. Sziv-
vel és lélekkel. Atadja azt, ami ténylege-
sen beldle fakad, €s teszi ezt a legnagyobb
természetességgel.

,,Ugy akarunk apolni, mintha a mi hoz-
zatartozonkrdl lenne szo, amit mi is el-
varnank, ha betegek lennénk, annyira le-
szlink figyelmesek masokkal, mint sajat
sziileinkkel, gyermekeinkkel, annyira pro-
balunk jok lenni szakmailag is, hogy ma-
ximalis tudassal rendelkezve még a leg-
veszelyesebb helyzetben is megnyugtato
mosollyal tudjunk a beteglink mellett
allni, mint egy kedves, empatikus apolo.
Erezni a napi csodak gydnyoriségét, él-
vezni minden pillanatat annak, amit csi-
nalunk, az euforiat, hogy megmentettem
egy ¢életet. Amikor mar kikeriiltem a

»nagybetis ¢letbe«, akkor éreztem meg
valojaban ennek a munkanak a varazsat.
Ugyan szinte gyerekfejjel el6szor a szek-
szardi bOrgyogyaszaton kezdtem, beval-
lom, nem szerettem, 20 évesen viszont
felkoltoztem a fovarosba, akkor keriiltem
a Szent Laszl6 korhazba. Az elsé, megha-
tarozo élmeényem az volt, amikor egy na-
gyon rossz allapotu kisgyerek mellé ke-
riltem. Végtelenil le volt gyengiilve,
kiszaradt testtel, I€égzési nehézségekkel
feklidt az agyon. Vele virrasztottam éj-
szakakon at. Es lattam naprol napra, ho-
gyan er6sodik és gy6zi le a betegséget.
Hihetetlen éImény volt, mikor egészsége-
sen hazaengedtiik, ugyan az 6 szervezete
vette fel a harcot, de ugy éreztem, hogy
részese vagyok ennek a kiizdelemnek" -
kezdi torténetét Laszlo lbolya, aki révid
ideig, lanya sziiletése utan maradt csak
tavol a korhaztol, ezutan fél-, majd teljes
miszakban dolgozott, négy éven at gaz-
dasagi néveérként. Mégis, ebben a nbéke-

AZ .EV KIVALO SZAKDOLGOZOJA" DiJ

A Magyar Egészségiigyi Szakdolgozoi Kamara az ,Ev Kivalo Szakdolgozoja” dij
elnevezéssel minden évben palyazatot hirdet. A dij annak a kamarai tagnak
adomanyozhato, aki kiemelkedéen értékes, teljesitménye példaként allithatd.

Az ,Ev Kivalo Szakdolgozoja” dij évente 1 f6 részére oszthato ki.

Megadott szempontok alapjan a kamara teriileti szervezeteitél beérkezé ja-
vaslatokat a MESZK Orszagos Szervezete altal, kiilon erre a célra Iétrehozott
Kitlintetési Bizottsag 6sszehangolja, véleményezi €s felterjeszti az elnokség felé.
A Kitlintetési Bizottsag véleménye alapjan a dijazottak személyét az elnokség
hagyja jova. A dij innepélyes eredményhirdetésére és atadasara minden év de-
cemberében, a MESZK éves kozgylilésén keril sor.




beli« id6szakban élte at legmegrazabb él-
ményét. ,Meghalt az osztalyon egy kis-
gyerek. Rettenetesen megviselt és a mai
napig nem tudom a halaleseteket feldol-
gozni. Ezért nem is tudnék intenziv osz-
talyon dolgozni. Ha nalunk is torténik
barmilyen tragédia, képtelen vagyok kiviil
tartani magam. Itt gy jonnek-mennek a
betegek, mintha hazajarnanak, olyanok
vagyunk, mint egy csalad. Folyik a kanii-
|6zés, infuziokat adunk, vért vesziink, de
ennél sokkal tobbrél van sz6. Egy-egy pa-
lack cserélésénél, bekotésénél, vérvétel-
nél mindig van egy kis idénk, hogy be-
szélgessiink. Tudok minden rezduilésiikrél,
kiontik nekem a lelkliket. Egyszerre va-
gyok szakember, pszicholdgus €s barat.
Sokkal tébb ez mint egyszerli munka,
vagyis beteg €s apold kapcsolata, itt
benne van mindkét oldal emberileg is, a
j6 apolo partnere az orvosnak és a beteg-
nek egyarant. Ha sziikséges, megértd
hallgatésag, de ha kell, hideg fejjel tud
sulyos dontéseket is meghozni. Itt elen-
gedhetetlen az érzelmi stabilitas is, hi-
szen naponta keriilhetlink szembe fajdal-
mas, megrenditd eseményekkel. A beteg
pedig azonnal érzi. Még ha semmi bajom
sincs, csak épp nem mosolyogva jovok,
mar kérdezik: baj van? Haragszom rajuk?
Az empatia azért is fontos, mert egy meg-
€rtd, egyiitt érz6 apold nemcsak a csalad-
tagok szamara jelenthet megnyugvast,
hanem a betegeknek is - ez pedig gyakran
nélkiilozhetetlen a gyogyulashoz" - vallja
Ibolya, aki ma sem talalja a szavakat, ami-
kor a dijarol beszél. , A betegek inditottak,
6k kezdeményezték, hogy engem valassza-
nak, és ez mindennél tobbet jelent. Annyira
hihetetlen, hogy még most sem talalok
szavakat. Csak a hitemben erdsit: a mosoly
¢s a figyelem tényleg visszajon. Azt, amit
magunkbdl, 6szintén adunk, visszajon. Es
sokszor kevés az id6, de elég néhany perc,
mikdzben bekotdém vagy cserélem az infu-
ziot" - folytatja Ibolya, aki egy dolgot hia-
nyol szakmai munkajahoz: sokkal tobb le-
hetdséget a képzésekhez. ,, Amikor csak te-
hetem olvasok, fejlesztem magam, de gy
érzem, lenne boven mit tenni, ehhez vi-
szont kevés a lehetéségiink, talan ez az,
amin tényleg valtoztatni szeretnék. De nem
panaszkodom, mert tényleg kerek az éle-
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tem. lgaz, 26 éves lanyom cseppet sem
vonzddik az egészségligyhdz, sok mindent
ugyan ellesett télem, de soha nem akarna
betegagy mellett dolgozni. 96 éves ke-
resztanyjanal viszont mégis jol jon most,

hogy €n itt dolgozom, kéznél van a segit-
ség" - meséli mosolyogva Ibolya, aki egy
dolgot lizen a fiataloknak, a jové genera-
ciojanak: gondoljak alaposan végig a pa-
lyavalasztast! , Itt rengeteqg tiirelem kell és

empatia, ezt a hivatast miivelni pedig csak
szivbél szabad. Természetesen" - teszi még
hozza az év szakdolgozoja.

Kun J. Viktoria

Toltott kaposzta

Ibolya kedvenc étele a toltott kdposzta,
melyet bdrmikor: iinnepeken €s hétkozna-
pokon is egyardnt szivesen fogyaszt.

Hozzavalok (18 db kaposztahoz):
Az aprdkdposzta-alaphoz: 1,8 kg savanyu
kaposzta, 2 nagy evékanal sertészsir, 4
kozepes fej voroshagyma, 8 kozepes ge-
rezd fokhagyma, 1 nagy evokanal édes-
nemes flszerpaprika, 1 mokkaskanalnyi
csip6s flszerpaprika, fél mokkaskanalnyi
6rolt bors, 25 dkg sertésdagado, 15 dkg
hasaalja szalonna, 10 dkg fiistolt kolbasz,
35 dkg fiistolt oldalas

A toltelékhez: 25 dkg hasaalja sza-
lonna, 50 dkg sertésdagado, 2 teaskanal
zsir, 1 kis fej voréshagyma, 8 kozepes ge-
rezd fokhagyma, 30 dkg rizs, 0,5 liter viz,
2 egész tojas, 1 evbkanal édesnemes fii-
szerpaprika, 1 teaskanal csipds flszer-
paprika, 6rolt bors, s6

A rdntdshoz: 1 nagy evOkanal sertés-
zsir, 1 pupozott evékanal liszt, 1 pupozott
teaskanal édesnemes fliszerpaprika, 1,5
dl hideg viz, 2 dl tejfdl

Elkészités: A finomra vagott voréshagy-
mat egy labasban a forrd zsiron lvegesre
parolunk, hozzaadjuk a zuzott fokhagy-
mat, lehuzzuk a tlzrél, radobjuk a
flszerpaprikat és rogton felontjiik 1,5 dl
vizzel. S6zzuk, borsozzuk és hozzaadjuk a
nagyobb darabokra vagott dagadot, lebd-
rozott és felkockazott hasaalja szalonnat,
a szintén nagyobbra darabolt fiistolt ol-
dalast, a vastag karikakra vagott flistolt
kolbaszt és a hasaalja szalonna bérét is.
Alacsony langon kb. 1,5 orat fézziik,
ekozben elkészitjiik a tolteléket. Egy la-
basban felforraljuk a vizet egy teaskanal
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zsirral és két teaskanal soval, hozzadntjiik
a rizst és 2-3 percig fézziik, majd fedd
alatt, 120 fokos siit6ben 20 perc alatt
809%-osra paroljuk. Ha kész, a rizst egy
tepsin szétteritjik, hogy minél elébb
kih(iljon. Kézben a tolteléknek szant da-
gadot és bor nélkiili hasaalja szalonnat
kockara vagjuk és ledaraljuk. A voros-
hagymat és a zuzott fokhagymat egy te-
askanalnyi zsiron aranyszinUre piritjuk és
félretessziik. Osszekeverjiik a hozzavalo-
kat: a daralt hust és szalonnat, a parolt
rizst, a tojasokat és a lepiritott hagymat-
fokhagymat. A masszat soval, borssal,
flszerpaprikaval és izlés szerint csip6s pi-
rospaprikaval izesitjiik. A begyurt toltelé-
ket rovid idére hiitébe tessziik, majd 18
db egyforma gombdcot formazunk beléle.
Elkészitjiik a toltott kaposztakat: a leve-
lek torzsajanak kialld zomok részét egy
késsel lapjaban levagjuk, hogy minél vé-
konyabb legyen. Ha nagyok a kaposzta-
levelek, akkor a szélliket és a tetejliket is
lenyisszantjuk. A megformazott, szépen
kiteritett level aljara helyezilink egy kissé
hengeresre formazott gombdcot, majd
alulrol jo szorosan feltekerjiik és a két ol-
dalat szintén szorosan begydmdszoljiik,

hogy egy szép, zart, feszes toltott levelet
kapjunk. Ezt megismételjik az Gsszes
gomboccal. Ha a kolbaszos-dagadds-ol-
dalasos porkoltiink elkésziilt, akkor rapa-
koljuk az izlés szerint atoblitett, vagy sa-
vanyun hagyott aprokaposzta 80%-at
(nem is kell atkavarni), és ezen a kaposz-
tadgyon szorosan elhelyezziik két réteg-
ben a betdltdtt kaposztakat. A tetejiikre
rakjuk a megmaradt aprékaposztat, az
egészre ontiink 2 dl vizet és lefedve ala-
csony langon 1,5 drat paroljuk. A hé ha-
tasara a porkoltes g6z szépen atjarja
majd az egész kaposztat és elkésziti a le-
velekben lévé tolteléket is. Ha letelt a pa-
rolasra szant 1,5 éra, befejezésképp ran-
tast (igazabol egy rantasos habarast) ké-
szitlink: kevés zsiron zsemleszinig hevit-
juk a lisztet, lehuzzuk a tlizrél, hozzaad-
juk a pirospaprikat, elkeverjiik és felont-
juk hideg vizzel. Belekeverjiik a tejfolt és
az egészet hozzaontjik a kész aproka-
posztas alaphoz tgy, hogy el6tte a toltott
kaposztakat kiszedtiik a fazékbol. Az
aprokaposztat jol 6sszekeverjiik a haba-
rassal, tovabbi 6t percig rotyogtatjuk és
kész is vagyunk.




RIPORT

A . Mikor beléptem
a PIC-re, tudtam:
hazaérkeztem”

..Ez egy egészen kuldn szeglete, az egészsegugynek. A hely, ahol

mi magunk is jobba valunk” — igy jellemezték munkajukat, munka-

helytiket azok a szakapolok, akik a Magyar Honvédseg Egészség-

Ugyi K6zpontjanak koraszulott intenziv részlegén dolgoznak. Ahol

olyan, sokszor embert-lelket probalé munkat végeznek, ami sziv-

szoritd, de felemel@ is egyben. Ahol egy igazi csaladda lesz a kis-

baba, a szUil6, a szakapold és az orvos, és ahova hosszu évek mul-

tan is visszajar az, aki valaha megfordult az osztalyon.

Tele az osztaly. Folyamatos a jovés-
menés. Nehezen terel6dik 6ssze a ki-
sebb névércsapat a beszélgetéshez — nem
hagyjak el jo szivvel egyetlen percre sem a
babakat. Erzékelheté: munkaidejiik minden
percében 6k a foszerepldk. Epp minden in-
kubator foglalt, nehéz idészak ez az egész
osztaly életében, raadasul két korasziilott
is kritikus allapotban van. Mindenki éértiik
harcol: orvosok, nGvérek és persze sziilék,
akik itt, a kdzpont korasziilott intenziv
részlegén szinte egyediilalléan, de teljes
jogu részesei a kiizdelemnek. Az elsd pilla-
nattél nemcsak tudnak, észintén hallanak
mindenrdl, de amit csak lehet, atengednek
nekik a dolgozok. Kiilon tablan vannak
pontosan felirva a teenddk, kis pottyoket
tesznek melléjiik, ami azt jelzi, mi az, amit
tud mar az anyuka, illetve mas szinnel,
amit az apuka. |dével pedig mind tobb jel
kerll az ellatasok mellé, ami biztonsagot,
de legféképpen hitet és dnbizalmat ad a
szliléknek. Sajnos van, akit nehéz bevonni,
mert tobbnyire fél. Fél, hogy valamit elront.
Van, aki ugy €li meg, hogy egyszer mar ar-
tott a babajanak, nem akar ismét. Persze
mindenki mas torténettel érkezik ide, ezt
pedig az itt dolgozék is pontosan tudjak.
Kdzosen indulnak neki ennek a sokszor na-

gyon kemény utnak, a korababak elsé, na-
gyon kritikus harom hénapjanak. Anya,
apa, névérek és orvosok. Amit itt tudnak
pontosan, szinte egyediilallé az orszagban:
a kicsiknek kell az édesanyjuk folyamatos
kozelsége.

.Egy éve jottem a szegedi gyermek in-
tenziv osztalyrdl, ahol 21 évet dolgoztam,
tényleg mindent lattam mar. Azt gondol-

tam, Uj nem érhet. Sok tragédiat atéltem,
ott tartottam, hogy nem szeretnék mar né-
vérként dolgozni. Akkor egy doktorné hi-
vott, azt mondta: van a vilagon egy hely,
aminek adjak még egy esélyt. Eljottem.
Friss anyukaként csoppentem ide, ahol
tényleg eurdpai szinvonalu a felszereltség,
masok a szokasok, a gyakorlat, a Szegeden
megszerzett magabiztossagot ujra kellett
épitenem. Szinte elképzelhetetlen, hogy
ezen a megdobbentd élethelyzetekkel teli
helyen mosolyog mindenki. Hogy a mun-
kad ugy végzed, hogy két szempar mindig
a hatadon, hisz a sziilék is veliink egyiitt
dolgoznak"- meséli Tisza Ménika viszony-
lag friss tapasztalatait az osztalyrol.
Mondja ezt ugy, hogy nemrégiben élte at
az els6 komolyabb valsagat. ,,Gyerekinten-
zivesként azt gondoltam, sokat lattam mar,
rengeteg tragédiat megéltem, és mégis. Itt
volt egy pillanat. Ott volt a korababa, bar-
mit csinaltunk, semmire sem reagalt, én
meg ugy éreztem, mintha kihuztak volna a
talpam aldl a talajt. Vége. Aztan 6sszeszed-
tem magam és folytattam a munkat, a
baba pedig hirtelen visszafordult. Ez az
€rzés az, amiért itt vagyok. Mert ezek a
babak nagyon akarnak, és mi tudjuk pon-
tosan, hogy ha szél a csengd, kaszat-kapat
eldobva futni kell, de a harc koz0s. Es min-
den egyes alkalommal, amikor kiadom
vkenguruzni« Oket, elsirom magam" -
mesél a munkajarol Monika.

A korababaknak kell az édesanyjuk folyamatos kozelsége
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WA terapias dontés nem az 6vék, 6k csak az orvos meghosszabbitott keze, de adott
pillanatban, amikor kell, csak a szakma van el6ttiik. Pontosan tudjak, mikor mi a te-
endd, és nincs olyan, hogy panik vagy kapkodas"

.Mindig volt a Honvédkoérhaz. Amidta
elkezdtem PIC-en dolgozni, ez egyfajta
etalon volt. Az 1-es gyermekklinikan kezd-
tem és mindig azt fogom els6 otthonom-
nak tekinteni, mert majdnem mindent ott
tanultam, azt, amit ma a gyakorlatban
hasznositani tudok. De tudtam, hogy egy-
szer ide kell jonndém. Tanulni, hogy tovabb
tudjam adni a korasziilott-ellatas teljes as-
pektusat. Ahol 24 6ras a sziildi, az anyai je-
lenlét, ahol szinte kizarélag anyatejes tap-
lalas folyik, és ahol olyan csapatmunka
van, aminek mindenki egyenrangu részese.
Mindig is tudtam, hogy gyerekekkel akarok
foglalkozni, de féltem, hogy nem tudok
majd kommunikalni veliik, mert a gyerekek
nyelvét nem értem" - folytatja mar Gross
Dorottya, aki 6t éve dolgozik korababakkal,
de alig egy hdnapja dr. Nador Csaba osz-
talyan. ,Mikor beléptem a PIC-re, tudtam,
hazaérkeztem. Igaz, eleinte példaul itt is
azt éreztem: a kollégak az istenek, én pedig
a foldi halando. Butanak és inkompetens-
nek gondoltam magam. Sokaig teljesen ér-
zéketlen voltam, csakis arra figyeltem,
hogy szakmailag mindent a legjobban te-
gyek. Es aztan jottek az elsé megprobalta-
tasok. Végigélni, hogy egy kiviilrél tokéle-
tesnek tiind babat végig kell kisérni az
utolsd utjan, mert a szive beteg. Nagyon
beteg. Elvesziteni, az valami leirhatatlan
érzés. Mert atvessziik a sziilék gyaszat is,
mi vagyunk ott minden pillanataban, ami-
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kor rosszabbul van a baba, amikor kritikus
a helyzet. Naluk ugyanis barmikor tortén-
het varatlan helyzet, a szervezetiik annyira
labilis" - mondja a legfiatalabb apolo.
.Minden halallal én is picit kevesebb le-
szek" - veszi at a szot az egyik legtapasz-
taltabb névér az osztalyon. Csiki Andrea 34
éve van nap mint nap beteg csecsemdék ko-
z6tt. ,Minden egyes kicsire emlékszem,
minden egyes halalra is. Ha beszéliink rdla,
sorra jonnek el6 a torténetek. De a legfon-

tosabb, hogy ha arra keriil a sor, a sziil6k
szépen tudjanak elbucsuzni. Sokszor meg-
koszonik, hogy kiadtuk a haldoklé babat,
igy harmasban, egy kis szobaban kdszon-
nek el egymastol. Egyiitt megfiirdetik, fel-
oltoztetik. Es a baba nem egyediil ér az ut
végére. Ez nalunk egyébként sohasem for-
dulhat eld. En végigéltem az elmult évti-
zedekben, hogy volt ez annak idején, és
lehet még ma is sok helyen. Az egyoras la-
togatas, az osztaly bejaratanal toporgo,
kétségbeesett sziilok, a kiteritve hagyott,
neont bamuld babak, elképesztd a valtozas.
Persze nem minden sziil nyitott, €s 8szin-
tén megmondom, van, hogy az ember bell
haragszik. Haragszik, ha az anyuka felel6t-
lensége teremtett ilyen helyzetet, harag-
szik, hogyha nem tesz meg mindent, hogy
segitsen, vagy ha mondjuk, nem segit szé-
pen elmenni a gyermekének. Amikor a szii-
I6knek kiilon szobat adtunk, hogy varjak itt
meg az utolsd perceket, és majd szélunk,
ha elérkezik a pillanat. Ok meg azt mond-
tak, nem kell, ne ébressziik fel 6ket. En na-
gyon nehezen fogtam vissza magam,
Nador doktor pedig higgadtan csak annyit
mondott: ez a baba pedig nem fog egyediil
elmenni, ebben biztosak lehetnek" - idézi
fel az eseteket Andrea. Ddri, a fiatal névér
viszont sokkal elfogaddbban szemlél. 0 azt
mondja: nem ismerjiik, ki honnan jott és

Minden ide keriilé baba kap egy horgolt polipot, ami nemcsak ajandék, hanem kiemelt
jelent6séggel is bir: a picik 6sztondsen belekapaszkodhatnak az apré labacskakba,
amelyek a kdldokzsindrra emlékeztetik dket, ezaltal névekszik biztonsagérzetiik, ra-
adasul igy a szamukra |étfontossagu csovek is nagyobb biztonsagban vannak



A Magyar Honvédség Egészségligyi Kézpontjanak korasziilott intenziv részlegének
csapata: Csiki Andrea, Gross Dorottya, Lazar Adrienn és Tisza Mdnika

miért keriilt ilyen helyzetbe. ,A munkank
része a feltétel nélkili elfogadas is. Nem
latunk bele a multjukba, a lelki sériilése-
ikbe, ahogy millio, sokszor nem is ismert
oka lehet annak, hogy egy csecsemé id6
el6tt, joval id6 el6tt érkezik.”

Es hogy félnek-e a feleldsségtdl? Attol
hogy hibaznak esetleg, mikor ezekkel az el-
képzelhetetleniil apro testekkel bannak?
Nem. Egybehangzoan mondjak. Igaz, a te-
rapias dontés nem az 6vék, 6k csak az
orvos meghosszabbitott keze, de adott pil-
lanatban, amikor kell, tényleg csak a
szakma van el6ttiik. Pontosan tudjak,
mikor mi a teendd, és nincs olyan, hogy
panik vagy kapkodas. Es az azonnal kideriil,
ki alkalmas erre a munkara. Itt nincs tér és
id6 lelkizni, itt minden, amit és ahogyan
tesznek, csak a kicsikrél szél. Ehhez pedig
fontos a feltétel nélkiili bizalom és persze
a tisztelet.

Lazar Adrienn 19 éve, éppen nagykoru-
ként érkezett ide. Szinte az els6 ,,élménye”
egy boleséhalal volt. Ez talan a legmegra-
zobb itt, ezen a kiilonleges osztalyon.

.Végigharcoltuk a babaval a legkritiku-
sabb id6szakot, teljesen rendben volt - mar
nem is az intenziven, hanem kiilon kis szo-
baban. Megfiirdettiik, tisztaba tettiik, csak
¢pp kimentem, hogy megetessem, mire
visszajottem, halott volt. Es az a dobbene-

tes, hogy tudjuk: amikor idejonnek, még
minden kétesélyes. Aztan, mikor kikertilnek,
fellélegezhet mindenki, mert a legnagyobb
nehézségeken tulvagyunk, és aztan torté-
nik ez" — emlékszik Adrienn, aki ennek el-
lenére tudja: az, amit 6k csinalnak, nap
mint nap igazi csodakhoz vezet. Mert ami-
kor szol a cseng6 a sziilészetrdl, rohannak.
Azonnal tudjak, egy uj életért indul a harc.
Altalaban harom honap, amit itt télt a csa-
lad, van, hogy nehéz az ut, de aztan a leg-

tobb esetben sikeriil, a baba életben marad.
Es persze mindannyiunknak van egy ked-
vence, akit sajatjaként szeret. Es ami még
nagyon fontos: nincs atjaras. A maganélet
szigoruan az ajtokon kiviil marad, ahogy ki
is csak a legritkabb esetben viszik a fajdal-
mat. Mert valamennyien azt mondjak: az
életlik dramai eltorpiilnek amellett, ami itt
egy gyerek életéért folyik. Es talan at is irja
a személyes harcaikat.

.Nagyon valtozo, hogy ki, hogyan dol-
gozza fol. Volt persze megddbbentd ese-
tiink is. Hiaba lehetnek itt nalunk a nap 24
oOrajaban a szllok, 6k hazautaztak Debre-
cenbe. Pedig mar tudtuk, mondtuk, hogy a
babajuk nincs j6 allapotban. Aztan felhiv-
tuk 6ket, hogy kritikus a helyzet. Mondtak,
hogy tartsuk életben, amig megérkeznek...
Szornyli volt, a baba egyedil ment el.
Vagyis a sziilei nélkiil. Az egyik orvosunk a
kezébe vette, hogy legalabb 6 mellette le-
hessen. Megprébaljuk mindig, hogy a
mama kezébe adjuk a picit, és 6 bucstz-
tatja el babajat, aki szeretetet visz maga-
val. llyenkor csend szall az osztalyra. Még
a tobbi pici sem ny6szordg, erét, sokkal
tobb erdt gydjt a tovabbi harchoz. Nekiink
is nehéz ezt feldolgozni. Es vannak olyan
id6szakok, amikor sorozatosak a tragédiak,
felfoghatatlanul sok a gyasz. Amire nincs
magyarazat” — mesélik mar kdzosen.

Kun J. Viktoria
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N\ A jovo nemzedékét is motivalo,
£3 méltanyos, igazsagos és a munkabékét

4 megteremté megoldas kell

A Magyar Egészséguigyi Szakdolgozoi Kamara elndkével, dr. Balogh Zoltannal
beszélgettlink a MESZK feladatairdl, az elmult év eredmeényeirdl,
az egészségugy eés a szakdolgozok jovajérdl.

- Miként értékeli a tavalyi évet?

- Mozgalmas volt; tele szakmai egyez-
tetésekkel, a sztrajktargyalas forduloival.
A bérfelzarkoztatasi program hatasat
szeptember elsejétdl a szakdolgozok mar
érezhették a havi illetményiikben. A meg-
beszélések idén is folytatddnak, szakdol-
gozdi kérdésekben a kormanyzat to-
vabbra is stratégiai szint partnerként te-
kint rank.

- A tagok élet- és munkakdriilményeit
befolydsolo intézkedések egyeztetése
mellett milyen egyéb feladatokat végzett
2016-ban a MESZK?

- Kamarank aktiv szerepet toltott be a
szakdolgozok szakmai fejlédésének rend-
szerében. A szakképzésrol szold torvény ér-
telmében tanfolyami keretek kozott meg-
szerveztiik 638 vizsgabizottsagi tag felké-
szitését. Kozel 60 modularis vizsgara egy-
egy, tovabbi 648 komplex vizsgara pedig
két-két kamarai tagot delegaltunk, igy 18
szakmacsoportban, 58 szakképesitésben
tébb mint 10 000 f6 vizsgaztatasaban vet-
tlink részt; ezenfeliil 508 szabadon valasz-
tott tovabbképzés mindsitését végeztiik el.
Koztestiiletlink orszagos szinten 3296 tag-
tarsunknak biztositott tovabbképzési pont-
értéket, €s mindezeken tul kiemelkedéen
sok, 16 138 szakdolgozo végezte el elekt-
ronikus tovabbképzési oldalunkon a tavalyi
évben meghirdetett 6t kurzusunk valame-
lyikét. igy mindésszesen 19 434 & szak-
dolgozd szerzett tovabbképzési pontokat
- néhany konferenciatol eltekintve -, téri-
tésmentesen.
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A tagjaink ellen folytatott etikai elja-
rasok — a kamarai torvény €s mas jogsza-
balyban meghatarozott rendelkezés alap-
jan - els6 fokon kamarank teriileti szer-
vezeteinél, masodfokon az orszagos szer-
vezetnél zajlottak 2016-ban is: teriileti
szinten 24 ligy, orszagos szinten két ma-
sodfoku eljaras volt.

Orszagos szervezetlink immar nyolca-
dik esztendeje nyujt jogi €s munkajogi ta-
nacsadast. Az e feladat ellatasara kapott
tamogatasbol egyéni és csoportos mun-
kajogi tanacsadasban részesitettiik tag-
jainkat: 400, dont6 tébbségében egyéni
tanacsadas tortént, tovabbi 384 esetet az
orszagos elnokség szakemberei valaszol-
tak meg.

- Orszdgos szintii programokban is sze-
repet vdllalnak...

- Nagy hangsulyt fektetlink a megel6-
zésre. Aktiv tagjaink bevonasaval 2010
ota vesziink részt a ,Magyarorszdg dt-
fogd egészségvédelmi sziiréprogramja
2010-2020" cim(i programban, ahol
évrél évre novekvé szamu szlrévizsga-
lattal, személyes életmodtanacsokkal
hivjak fel a figyelmet a betegségek meg-
el6zésére és korai szlrésiikre. A prog-
ramban egy orszag egészségének érde-
kében dolgozunk a magyar lakossagért,
az egészségért, Magyarorszag jovojéért,
melyet a szakdolgozok - akikhez biza-
lommal lehet fordulni - a legjobb tuda-
sukkal segitenek.

A MESZK 2011-t6l oszlopos tagja a
nagysikerl Cseppnyi dnbizalom beteg-

edukdcids programnak is, amelynek célja
az inkontinenciaval nem kezelt betegek
felkutatasa, megfelelé ellatasban része-
sitése, és a betegek tudasszintjének no-
velése a haziorvosi praxisok kozrem(ko-
désével. 2013-tdl az Egy csepp figyelem
Alapitvdny kampanyaban is tarsadalmi
szerepet vallalunk, kdzremikddink a
korai stadiumban felismerheté és kezel-
hetd, az egyre fiatalabb korban jelent-
kezé cukorbetegség kiszlrésében. Haté-
kony kozremikodésiink nélkil a nép-
egeészségligyi program sem miikodik.

- On szerint mi a hazai egészséqiigy
legnagyobb gondja?

- Az egyre ndvekvd szakdolgozoi lét-
szamhiany, ami mar szinte elviselhetet-
lenné teszi az agazatban dolgozok napi
munkajat, a fokozodoé terhelés pedig n6-
veli a kiégést és a munkahelyek, a palya
elhagyasat. Az alapellatasban foglalkoz-
tatott szakdolgozok (kdrzeti apolok, vé-
dénék, fogaszati asszisztensek) anyagi
helyzete a tavalyi és az azt megel6z6
évben hozott intézkedések ellenére nem
valtozott jelentésen. A hiany mar itt is ér-
z8dik.

- Mit lehetne tenni?

- Kiemelten fontos egy Nemzeti Apo-
lasi Stratégia megfogalmazasa a hiany-
szakmak (pl. pold, szakapold) megsziin-
tetésére, és komplex program elinditasa
az allashelyek betdltésére, illetve az apo-
las kdriilményeinek javitasat célzo eszko-
20k beszerzésére. A meglévé adatokbdl
vilagosan lathatdk az egyes szakteriilete-



ken, intézményekben, vagy akar teriileti,
megyei szinten a szakdolgozok életkori
adatai és ezek tendenciai, igy az utanpot-
las kérdéseben is kdzponti intézkedéseket
kell tenni. Olyan keretszamokat kell ki-
alakitani mind a szakképzésben, mind
pedig a fels6oktatasban apoloi tanulma-
nyokat folytatd apolohelyekre vonatko-
zbdan, melyekkel megfordithaté a mar
évek ota tarto, sot, fokozodo létszamhi-
any. Ugyancsak fontos egy orszagos mé-
diakampany inditasa a jov6 apoldinak to-
borzasara, az egészségligyi szakdolgozok
megbecsiiléséért, az allashelyek betolté-
séért, a szakdolgozdi palya vonzova téte-
léért, a biztonsagos betegellatas megte-
remtéséért. A tarsadalom és a leendd
apolok megszolitasaban fontos szerep
harul a szakmai koztestiiletre, de ehhez
kormanyzati segitség és tamogatas is
sziikséges.

- Milyen intézkedésekre lenne sziikség
még?

- Annak érdekében, hogy az egészseg-
lgyi tevékenységet végzé munkavallalok
helyzetének javitasa tovabb gyorsuljon,
halaszthatatlan kormanyzati intézke-
désre van sziikség. A bérfelzarkoztato
program meginditasakor szerzett tapasz-
talatok alapjan lényeges valtozasok szlk-
ségesek a fekvé- €s jarobeteg-ellatas
mellett az alapellatasban és az otthoni
szakapolasban foglalkoztatott szakdolgo-
zok korében. Garancialis elemeket kell
beépiteni a rendelkezésekbe azért, hogy
az emeléseket a munkaltatok végre is
hajtsak. Ez kiilondsen az alapellatas te-
riletén okozott problémat. Az emelés
mértékét és litemezését tovabb kell iga-
zitani a mindenkori garantalt bérmini-
mum Osszegéhez annak érdekében, hogy
az eddig elért eredmények ne értéktele-
nedjenek el.

- Kitél vdrja mindezek megvaldsitdsdt?

- A MESZK Orszagos Elntksége a Te-
rileti EInokok Tanacsaval, az Orszagos
Szakmai Tagozatvezet6k Tanacsaval és a
terlileti szervezetek alelndkeivel kibdvi-
tett kdzos értekezlete marcius kdzepén
levélben fordult dr. Onodi-Sziics Zoltan
egészségligyért felel6s allamtitkarhoz.
Ebben a levélben megkdszontiik és a to-
vabbiakban is kértiik az allamtitkar el-

szantsagat és erdfeszitését abban, hogy
az agazati bérrendezés tovabbi finomita-
sakor a bérfelzarkoztatasi rendszerben
érezhetd, méltanyos, igazsagos €s a mun-
kabékét megteremtd, ugyanakkor a jové
nemzedékét is motivalo és fenntarthato
megoldas alakuljon ki.

- Mi a kamara koncepcidja?

- A tovabbiakban is kitartunk amellett,
hogy targyalas utjan kell megtalalni azt
a koncepcidt, amely az el6bb sorolt elva-
rasok figyelembevételével kialakul. Abban
mindannyian egyetértiink, hogy a hazai
lakossag egészségének fenntartasa és ja-
vitasa kozos celunk, de ez megfeleléen
képzett és kell6 szamu egészségligyi
szakdolgozo nélkiil nem lehetséges.

Mindannyiunk szamara &rvendetes
tény, hogy a hazai gazdasag erésodésével
mind a minimalbér, mind pedig a garan-
talt bérminimum jelent6sebb mértékben
emelkedett, és varhatoan a kovetkezo
id6szakban tovabb emelkedik. Ugyanak-
kor mind erételjesebben tapasztalhato az
egészségligyi ellatorendszer sulyos em-
berier6forras-krizise, ezért a bérfelzar-
koztatasi koncepcid valtoztatasat, a min-
denkori garantalt szakmai bérminimum-
hoz igazitasat tartjuk elfogadhatdonak.
Ezzel biztosithato lenne, hogy az éven-

kénti garantalt szakmai bérminimum
emelkedése ne hozza nehéz helyzetbe a
bértargyalasban részt vevd egyik felet
sem, illetve az is, hogy az agazati mun-
kabéke, a kiszamithaté jovékép kedvezd
iranyba mozditsa a humanerdforras-
helyzetet.

Igazodva az elmult hetekben lefolyta-
tott egyeztetésekhez, és az ott kozolt
szandékokhoz, azt javasoljuk, hogy visz-
szamendélegesen, 2017. januar 1-jétél,
az egészseéquigyi szakdolgozok bértabla-
janak kezd6 soraban, az elsé szinten, ka-
tegorianként a kovetkezd illetmények
bevezetése jelenjen meg: ,B" kategoria
esetében, a jogszabalyban érintett mun-
kavallalé esetén: 1,0, ,C" kategdria ese-
tében: 1,06, ,D" kategoria esetében:
1,08, ,E" kategodria esetében: 1,10, ,F"
kategéria esetében: 1,35, ,G" kategdria
esetében: 1,38, ,H" kategdria esetében
pedig: 1,54. Ugyancsak fontos, hogy a
bértabla tovabbi szintjei emelésének
mértékét, a 2016. szeptember 1-t6l
megvalosulo szakdolgozoi illetményki-
egészités aranyainak megfeleléen, to-
vabbra is differencialtan javasoljuk
megjeleniteni.

Hivatdsunk
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A kamara és a kormany kozosen
" koszontotte a szakdolgozokat

A legjobbakat dijazta évzard galajan a Magyar Egészségligyi Szakdolgozdi Kamara: a szervezet
mindig gondot fordit arra, hogy elismerje az egészségugyben tevékenykedd kollégak munkajat.

Dr. Balogh Zoltan elndk szerint mindannyiunk érdeke, hogy hazankban elegendd egészseguigyi
szakdolgozd legyen, a palya vonzoéva valjon, noveljék a szakma presztizsét. Az Emmi képviseletében
dr. Ladanyi Marta kdszontoétte a dolgozokat, aki bizik abban: ma jobb az egészségligyben dolgozni.

+lisztaban vagyunk az anyagi viszonyokkal
€s nagyra értékeljik a munkajukat" -
kezdte koszontéjét dr. Laddnyi Mdrta
egeszségligyi agazati koordinacios helyet-
tes allamtitkar. , Az egészségligy az a terii-
let, ahol 95 ezer dolgozo bére emelkedett,
2016-tol 43 ezer apold, 18 ezer orvos vihet
tobbet haza, ami nagy 6rém. Azon dolgo-
zunk, hogy a kor kévetelményeinek meg-
felelé rendszer épiiljon. Ennek érdekében
folyamatosak az egyeztetések, az agazat
partnerként értékeli a kamarat. A béreme-
lés mellett jelentdsen csokkent a korhazak
adossaga, 225 milliard tobblettamogatas-
sal segitettiik, hogy az egészségligyi szol-
galtatasok biztonsagosak legyenek. El-
mondhatjuk, hogy ma jobb az egészség-
tigyben dolgozni" - mondta Ladanyi Marta.

+Advent van, a varakozas id6szaka, ilyen-
kor kdszontjlik azokat a kollégakat, akik
sokat tesznek, tettek a betegekért. Mert
fontos elismerni azokat, akik a vallukon vi-
szik az agazatot" - folytatta mar linnepi
hangvételben dr. Balogh Zoltan elnék. ,Az
elismerés nem mindig jon id6ben. Velem is
el6fordult, hogy ugy halt meg a kollégam,
hogy senkit6l sem kapta meg a visszajel-
zést, milyen fantasztikus munkat végzett.
Evente 5-8 ezren mennek nyugdijba, fon-
tos, hogy nekik is kdszonetet mondjunk.
Példaképeink Ok, akik a jovd nemzedékét
nevelték, municiot adtak a kiégés ellen. Ez
egy nagy csalad, olyan kézosség, amelyben
érdemes szerepet vallalni, és rajtunk malik,
hogyan épitjlik a jovét" - mondta Balogh
Zoltan, aki bizik abban: lesz olyan idészak,
amikor masként tekintenek majd az aga-
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zatban dolgozokra. ,Ezért kellenek a pozitiv
h6sok, akik példat mutatnak, hirdetik a fia-
taloknak, hogy miért szép ez a hivatas"
- zarta beszédét az elndk, majd atadta a
Lurdy-haz kiilontermének szinpadat az in-
nepnek, a dijazottaknak.

2016 dijazottjai

Az ,,Ev Kivdld Szakdolgozdja” cimet Laszlo
lbolya csecsemd-gyermek apolo (Szent
Laszlé Korhaz telephely Immundefektus
és Gyermekhematoldgiai Ambulancia)
nyerte el.

Az ,Ev Kivdlo Szakdolgozoi Kbzossége”
2016-ban a Kiskunhalasi Semmelweis
Koérhaz invaziv matrix osztalya lett. Tag-
jai: Bakony Eva, Faddi Istvanné, Hornyak

Zita, Kollar Jendné, Kormosné Hufnagel
Lilla, Pap Zsuzsanna, Szaszko Jozsefné,
Szikora Maria, Szilagyi Marta, Téth Fran-
ciska, Tothné Sandor Monika.

+MESZK-ért" dijat heten kaptak: Prof.
dr. Betlehem Jozsef, Bogar Gézané, dr.
Horvath Csilla, dr. Kdlmanné Simon Maria,
Kostelecki Zsuzsanna, Matésné Horvath
Ménika és Szabo Veronika.

Llagozat-ért” dijat Bojtorné Szegedi
Agnes, Gydngydsiné Hoffer Szilvia, Mar-
ton Martonné, Timko Eva és Babonits Ta-
masné kapott.

Az Ev Elhivatott Fiatal Szakdolgozéja
2016" nyertesei: Horvath Balazs és Soregi
Krisztina.

KV

Az idén is koszontésre keriiltek azok a 75, 80, 85 éves szakdolgozdk, akik maig aktivan
tevékenykednek és kamarai tagsaggal rendelkeznek
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Fergeteges
hangulatot hozott
a harmadik farsang

Haromszaz résztvevd, elképesztd jelmezek
és igazi kuldnleges izekkel telerakott aszta-
lok gondoskodtak a felejthetetlen farsangi
hangulatrdl. Idén harmadik alkalommal ba-
loztak egyutt a szakdolgozok, alltak jelme-
zeikkel versenybe, és nyerhettek tombolan
is komoly nyereményeket.

K ovacs Kati sztarvendég, Michelin csillagos séf és
a legdtletesebb jelmezek kavalkadja - ezek irjak
le legszemléletesebben a MESZK idei, immar a har-
madik farsangi baljat. Osszesen haromszazan vettek
részt az igazan impozans rendezvényen. A sztarven-
dég egyoras koncertje mellett a mar allando vendég-
nek szamité Kodex egylittes adta a bal zenei hangu-
latat. [dén az Olaszorszagban tanult Michelin csilla-
gos séf igazi ételkiilonlegessegekkel gondoskodott a
menliirél: minden asztalon el6ételkeént sajt- és hust-
alak, martogatosok készitették elé a gyomrokat a ne-
hezebb ételekhez, a biiféasztalnal.pedig mar valodi
olaszos izek vartak a vendeégeket. A legnagyobb sla-
ger a varganyaval toltétt ropogos malacsiilt volt, éj-
félkor pedig a hagyomanyos toltott kaposzta adott
energiat a hajnalig tartéo mulatsaghoz.

A zenei és ételkavalkadot jelmezverseny szinesi-
tette. Csoportos kategoriaban a Kincses Kamra Ka-
l6zai, 6sszesen 13-an vihették el az Gtliteres nyere-
ménypezsgdt, mig egyéniben Turorudinak volt a leg-
nagyobb sikere. A tombolan pedig értekes ajandéko-
kat sorsoltak ki, volt, aki wellness hétveégét, tabletet,
mikrohullamu siitét nyert, és volt, aki 50 ezer forint
értékd mitermi fotozasi lehetéséggel lett a nap vé-
gére gazdagabb.

KV

y

Onfeledt, kozos éneklés a Lurdy-haz szinpadja el6tt

—

A remek hangulatrol az est sztarvendége, Kovacs Kati is gondos-
kodott

L 2017/1 |



r'&qéciés helyek. |
kollégand olyan eladasok
hallgathatott, amelyek a bol-
dog ndiségukhdz adtak utmu-
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Dr. Balogh Zoltan, a MESZK elndke kdszonti a holgyeket

WAz élet zenéjét a nék adjak, akik 6szin-
tén, minden feltétel nélkiil fogadjak ma-
gukba a dolgokat, hogy érzéseiken at
szebbé alakitsak at azokat." Ezzel a Ri-
chard Wagnert6l vett idézettel hivta a
Magyar Egészségligyi Szakdolgozéi Ka-
mara linnepi rendezvényére tagjait, érzé-
keltetve annak idei mili6jét.

Mar a Lurdy-haz teljes kdzonsége is
érezhette, kiilonleges ez a nap, latvan az
igazan sok csinos holgyet. A szervez6k
ugyanis kiilon kérték: jojjon mindenki k-
[6nlegesen ndiesen, hiszen ez a nap csakis
roluk szol. Mar a rendezvény elsd perceiben
megadta a hangulatot a Csillag sziiletik
sztarja, a Quantum XXL. Dr. Balogh Zoltan,

a MESZK elnokének kdszontéjét kdvetden
pedig szakemberek sora beszélt a néiségrol,
annak megfoghatatlan misztériumarél.

Babonits Tamasné, a MESZK altalanos
alelndke a Nének lenni j6 cimU el6adasat
a részt vevo holgyek elézetes internetes
felmérésének eredményére alapozta.
Konkluzidja, hogy nének lenni jo!

Tanurdzsity Istvanné természetgyogya-
szati tagozatvezetd asszony azt fejtette
ki, hogy rajtunk mulik, szerencsésnek
akarjuk-e latni munkankat, kapcsolatain-
kat és magunkat. Az ember a kiilénbdz6
¢léhelyekhez alkalmazkodik azért, hogy
vele 6sszhangban rezonaljon.

Vida Andrea Anna A néiesség miszti-
kuma - Az illat, ami hozza vonz cimmel
arrol beszélt, hogy ,Az illat kdzvetleniil
a szivbe hatol, és ott hatarozottan dont
vonzalomrél és megvetésrdl, undorrdl és
kedvességrol, szerelemrdél és gydldletrdl”.

Dr. Hevesi Krisztina szexualpszicholo-
gus a boldog nérél mutatott példat, akit
az dnbizalom 6ltoztet, hogy abbol a te-
remben lévok is toltekezhessenek.

Ebéd utan kisfilmet vetitettek le a ko-
zépfilgyulladas és migrén enyhitésére is
szolgalé fiilgyertyak alkalmazasarol,
majd a kiallito jovoltabdl minden részt-
vevo ajandékba kapott egy par gyertyat
kiprobalasra.

Babonits Tamasné: N6nek lenni jo! cimd
telthazas el6éadasa



Az Onbizalom oOltoztet" - dr. Hevesi
Krisztina szexualpszicholégus el6adasat
is hatalmas érdeklodés ovezte

Az egész napos program megalmodédja,
Tothné Bucsek Ildiko, a kozosségi, foglal-
kozas-egészségligyi, otthoni és hospice
szakapolasi szakmai tagozat tagozatveze-
téje eléadasaban azt hangsulyozta: ,A
szerencsések vonzzak a szerencsés vélet-
leneket, jo dontéseket hoznak, vagyaik rej-
télyes modon valdra valnak, és még a sze-
rencsétlen helyzeteket is jora forditjak.
Ezért hasznaljuk ki a véletleneket, higy-
gylink a megérzéseinkben, és abban is,
hogy szerencsések vagyunk, ha meg éppen
nem ugy alakulnak a dolgok, talaljuk meg
azokban a helyzetekben is a lehet6séget.”

Ezt kévetden Ujvarosy Andras vezetd
mentotiszttol kaphattak show-elemekkel
tarkitott gyakorlati tanacsokat az édes-
anyak a varatlan életveszélyes helyzetek
megoldasahoz.

Bognar Marta gyermekapolasi tago-
zatvezetd a korasziilottek és az anyak ko-
z0tti korai kapcsolatrdl tartott szivmelen-
getd el6adast.

A déleldtt eléadd dr. Hevesi Krisztina
boldog nérél mutatott példajanak hite-
lességét erdsitette a zaroceremonia fel-
lépbjeként elképeszté ovacioval fogadott
férje, Hevesi Tamas, aki csak ugy mutat-
kozott be: zenész, zeneszerz) és elsésor-
ban boldog ember. Az egyébként még a
szervezOket is meglepte, hogy a kdzonség
mennyire atvette azonnal a felesendiilé
dalok ritmusat, mennyire felszabadultan

énekelték egyiitt a slagereket a sztarven-
déggel.

Ez a nap tényleg azért volt kiilnleges,
mert gyonyori néként ragyoghattunk, csak
magunkra figyelve, félre téve gondjainkat,
hogy ujult erével, magabiztosan folytathas-
suk a sokszor embert probald, de mégis
rendkiviili munkankat, ami a hivatasunk.
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Datum Helyszin
aprilis 22. Budapest
majus 12-13. Héviz

majus 24. Budapest
junius 13. Budapest
junius 16. Budapest
augusztus 31-szeptember 2. Siofok

szeptember 8. Budapest

szeptember 20-22.

oktober 6-7. Nyiregyhaza
oktdber 13. Budapest
oktober 27. Budapest
november 9. Budapest
november 16-17. Budapest
november 24. Budapest
november 30. Budapest

A valtozas jogat fenntartjuk.

Balatonfiired

Rendezvény neve
Radiografus Kviz - szakmai verseny
VIII. Foglalkozas-egészségiigyi Napok

2 A MESZK Orszagos Szervezetének 2017-es rendezvényei

Az also veégtag vénas es nyirokkeringési zavarok korszer(i konzervativ

kezelése és apolasa

Védonaéi Nap (kozos rendezvény MAVE, OTH)

Gyermekapoldk a ,Kincsek 6rz6i" - Gyermekpszichiatriai ellatas nehézségei
MESZK IV. Szakdolgozo6i Tudomanyos Kongresszus
Sziilészn6-Veédono-Dietetikai Tagozat szakmai tovabbképzése

XVI. Jarobeteg Szakdolgozoi Konferencia (koz6s rendezvény Medicina 2000, MAE)

II. Orszagos Alapellatasi Konferencia
Orszagos Tagozati Nap
Orszagos Szakmai Verseny

Kdzéppontban gydgyszerész asszisztensi munka €s a gydgyaszati segédeszkoz ellatas

Szocialis Munka Napja

Dietetikai Szakmai Tagozat tovabbképzése

Apolas Innovacié és Apolasmenedzsment IV. Orszagos Konferencia

Aktualis informacio a www.meszk.hu weboldalon, az eseménynaptarban érheto el.
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ARCOK A MESZK SZAKMAI Tagozataibol

Hatékony infekcidkontroll — kevesebb fertozés

A MESZK K&zegeészségugyi-jarvanyugyi Tagozatanak elnékét, Bojtorné Szegedi
Agnest a szakma fejlédési lehet8ségeirdl, aktudlis gondjairdl és a megoldas

esélyeirdl kérdeztUk.

~

- Tavaly On lett a MESZK ,Tagozatért
Dij" egyik elismertje. A dijazds feltételei
kozott szerepel a kiemelked6 szakmai
munka mellett a kozdsségépitd tevékeny-
ség is. Utobbi vajon mit jelent a gyakor-
latban?

- A higiénikusok csoportvezetdje va-
gyok a budapesti Bajcsy-Zsilinszky Kor-
hazban, a kozosségi munkat leginkabb a
sajat példammal tudom illusztralni: fel-
adataink, munkakoriink révén szinte min-
den dolgozoval személyes kapcsolatot €pi-
tettilink ki, folyamatosan kommunikalunk.
Ennek kdszonhetbéen olykor bizalmas in-
formaciokhoz jutunk, amelyek masra nem
tartoznak, vagyis munkatarsainkkal szoros,
bizalmi alapon m(ikdd6 kapcsolatot apo-
lunk. A szakman, és kiilonsen a kamara
Kozegészséguigyi-jarvanyligyi Tagozatan
beliil ezek a kapcsolatok még szorosabbak
és rendszeresebbek.

- Ha mdr a szakmdndl tartunk: aktiv
korhdzi higiénikusként On hogyan Idtja a
hazai kérhdzak, eqyéb eqészséqgiigyi in-
tézmények dltaldnos higiénés dllapotdt?

- A tevékenységet szabalyzo jogszaba-
lyi kdrnyezet megfelel az eurépai normak-
nak, ha az abban leirtak a gyakorlatban is
napi szinten mikddnének, elégedettek le-
hetnénk. Sajnos, szamtalan ok miatt (for-
ras- €s létszamhiany, emberi mulasztas
stb.) az egészségligyi intézmények tébb-
ségében ez sok kivannivaldt hagy maga
utan. Nagyon sok korhazban, a szakmai
minimumfeltételek ellenére, a folyamatos
szakemberhiany miatt nincs higiénikus,
vagy az eldirtnal kisebb Iétszamban alkal-
maznak infekciokontrollal foglalkozo
szakembereket, holott a menedzsment
tisztaban van a korhazi fert6zések veszé-

lyével, és jol ismerik az err6l szol6 statisz-
tikakat is. Ugy vélem, ez az aldatlan hely-
zet nem is valtozhat addig, ameddig az
egészségpolitika, az agazat legfelsébb ve-
zetése nem foglalkozik kiemelt teriilet-
ként az apolas €s a szakma szabalyainak
szigoru betartatasaval. Erre kit(ing, kove-
tend6 példa volna az angol egészségligy,
amelyben kiemelt, kormanyzati hataskor
ala vontak az infekcidkontrollt, és szigo-
ruan betartatjak a szabalyokat, az elleniik
vétoket pedig szankcionaljak. Ennek ko-
szonhetden latvanyosan javultak az ered-
meényeik a korhazi fert6zések és jarvanyok
megel6zése teriiletén.

- A Rezidensek Szakmai Szervezete a
kdrhazi fertézések megel6zéséhez tavaly
novemberben komplett javaslatcsomagot
tett le az dgazati vezetés asztaldra. On a
gyakorlatban taldlkozott mdr az akcidterv
bdrmely elemének a megvaldsitdsdra ird-
nyuld torekvéssel?

- Nem talalkoztam. Ennek ellenére a
mi kérhazunkban az atlagosnal kedve-
z6bb a higiénés helyzet. Nalunk minden
kérteremben ott vannak és miikodokeé-
pesek a kézfertétlenitésre hasznalt esz-
kozék. Mas kérdeés, hogy a folyton ro-
hand, agyonterhelt ndvérek mikor és
hanyszor hasznaljak naponta. A kérhazi
fert6zések szamanak latvanyos csokken-
tése, illetve hatasos megeldzése rendkiviil
Osszetett problémakdr, amelynek sikere
nemcsak a korhazi személyzeten, hanem
az oktatason, a betegen és a latogatokon
is mulik. A sokféle kritikus ponton egy-
szerre kellene pozitiv valtozasokat végre-
hajtani, ami a gyakorlatban szinte lehe-
tetlen. A gyokeres valtoztatast a szakis-
kolakban, a most felnovekvo uj névérge-



neracioknal lehetne elkezdeni, vellik kel-
lene megértetni a fertézések megel6zé-
sének életbevagd jelentdséget, és szigo-
ruan betartatni vellik a higiénés kdvetel-
ményeket, ami késébbi munkajukban mar
a mindennapi tevékenységiik természe-
tes részévé valhatna.

- Ne feledkezziink meg a jo példdrdl
sem! Az sem mindegy, hogy az osztdlyon
dolgozo orvosoktdl mit Idtnak a névérek.

- Kétségtelen tény, hogy ,a minden
beteg utan mossunk kezet, fertétlenit-
stink elv"-et az orvosok is ritkan tartjak
be, naluk is erds hianyossagok tapasztal-
hatok. Sajnos, a még ma is €l korhazi
hierarchia miatt a higiénikus szavara
aligha hallgatnak az orvosok. Esetiikben
a szankciok vezethetnének eredményre.

- A Kézegészséqligyi-jdrvanyiigyi Ta-
gozatnak koriilbeliil hany tagja van és
milyen elérendd célokat tliztek ki?

- A taglétszam folyamatosan valtozik,
atlagosan 7-800 f6bdl all a tagsagunk.
A tagozat orszagos kiildotteinek koriilbe-
il a fele nagyon aktiv, 6k mindenben ta-
mogatjak a munkamat, a masik felét még
aktivizalni kell. Alapvetd célunk, hogy fo-
lyamatosan és minél aktivabban jelezziik
az egészségligyi allamtitkarsagnak a hi-
giénikusszakma problémait. Tudatositsuk
az egészségpolitikusokban, hogy milyen
létszamgondokkal kiizdiink, holott a
munkank az intézményekben folyo gyd-
gyitdé munka mindsége szempontjabol
dont6 fontossagu lenne. Ra kell iranyita-
nunk a dontéshozok figyelmét arra, hogy
a szakmai minimumfeltételeket tartal-
mazo jogszabaly elvarasaihoz képest
mennyivel kisebb a korhazi higiénikus-
|étszam, €s arra is, hogy ez milyen kovet-
kezményekkel jarhat. Tovabbi gondunk,
aminek megoldasa szintén siirgetd fel-
adat: a korhazhigiénés szakma bérezési
anomalidja. A miénk az egyetlen egész-
ségligyi szakma, amely - a fokozott fer-
tézésveszély, az egészségkarosodas koc-
kazata ellenére — semmilyen veszélyes-
ségi potlékban nem részesiil. Minket ad-
minisztrativ allomanyba sorolnak, mintha
a napunkat a szamitogép mellett tolte-
nénk, holott a munkank miatt folyama-
tosan fertézéskockazatnak vagyunk ki-
téve. A MESZK vezet6ségének tajékozta-

teendokrol, tervekrol.

\_

Akcioterv a korhazi fertozések visszaszoritasa érdekében

A korhazi higiéné tamogatasara, vagyis a fert6zések megel6zésére a Rezidensek

Szakmai Szervezete a kdvetkezo javaslatokat tette:

e Minden betegellatasi ponton legyen elérhetd alkoholos kézfertotlenité gél.

o Keriiljon szigoru ellenérzés ala a kotelezd évenkénti tovabbképzés a korhazi
fertézések és a kézhigiéné targykorében.

o Cselekvd szakmai programok inditasa annak érdekében, hogy az elkdvetkez6
négy évben felére csdkkenjen az MRSA ¢€s a Clostridium difficile okozta korhazi
fertézések el6fordulasi gyakorisaga Magyarorszagon.

e Szakmai regiszter, validalt adatbazis Iétrehozasa a kdrhazi fertézésekrol.

e Az Orszagos Epidemiologiai Intézet legalabb félévenként hitelesen és kozért-
hetéen tajékoztassa a szakmai szerveket, az Orszaggytlést €s a lakossagot a
korhazi fertézések eredményeirdl, az elvégzett szakmai munkarol és a jovobeni

tasa szerint az allamtitkarsaggal folyo
egyeztetd bértargyalasok utan ennek a
problémanak a megvitatasara is sort ke-
ritenek majd.

Tovabbi fontos és megoldasra varé fel-
adat az ugynevezett gazmesterek, vagyis
a korhazi kartevéirtok statuszanak, illetve
alkalmazasuk feltételeinek a tisztazasa. A
szakmank eredetileg eleve két tevékeny-
ségi korbdl allt: a kdrhazi higiénikusoké-
bol és a gazmesterekébdl. Utdbbi foglal-
kozads mondhatni ma mar ritka, mint a
fehér holld, holott miiveldikre minden
korhazban nagy sziikség lenne. Ezt bizo-
nyitja a par honappal ezel6tti poloskain-
vazio megjelenése is. Sajnos a gazmeste-
reket altalaban nem tekintik valodi
egeészségligyi dolgozonak, €s a kdrhazi
menedzsmentek sem veszik kell6képpen
komolyan a tevékenységiiket, holott a
korhazakban egyre tébb - a fert6zes koc-
kazataval is jaro - egészségligyi kartevo:

egyrészt a kiilonboz6 vérszivo €l6skddok
(bolha, tetd, poloska), masrészt a ferto-
zéseket terjesztd ragesalok (patkany,
egér). A mostani gyakorlat szerint a kor-
hazak tobbsége kiilsé szolgaltaté céggel
igyekszik megoldani a kartevdirtast, am
ez idobe telik, ami alatt egy egész korte-
rem vagy osztaly is megfert6zédhet a be-
hurcolt vérszivokkal. Az optimalis az
volna, ha helyben lenne egészségiigyi
kartevoirtd, aki azonnal megkezdhetné a
kritikus helyiség megtisztitasat.

A korabban részletezett szakmai gon-
dok miatt az a meggyézédésem - és
ebben egyetértiink a kamara és a tagozat
minden vezetéjével —, a korhazi higiéni-
kusszakma a jelenleginél sokkal tobb fi-
gyelmet érdemel, és siirg6s, alapos fej-
lesztésre var, mert ezaltal sokakat sujtd
jarvanyiigyi események el6zheték meg.

Loranth Ida
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ROLUNK MONDTAK

.Halas lehetek, hogy
megtalaltam a helyem”

Akar az egyetemi el6adoteremben, akar valamelyik televiziomUsor-
ban beszél parkapcsolati vagy szexualpszichologiai témakrdl dr.
Hevesi Krisztina, magaval ragadja a hallgatoésagot, érz4dik, hogy 6
is olyan ember, akinek a hivatasa a szenvedélye is. Stilusabdl és tu-
dasabdl izelit6t kaphattak mindazok, akik részt vettek el6adasan a
VI. Kulénleges Szakmai Nap a NGk jegyében cim( rendezvényen.

- Mi volt az eléaddsdnak célja?

- Egyrészt, mivel az egészségiligyben dolgozok gyakran talalkoznak pszicholégiai, eset-
leg szexualpszicholdgiaval kapcsolatos problémakkal, szeretném segiteni 6ket abban,
hogy kompetensebbnek érezzék magukat az ilyen jellegl, hozzajuk intézett kérdések
esetén. De legalabb ennyire fontos, hogy 6k maguk, akik mindig masokkal foglalkoznak,
kapjanak tamogatast a sajat mentalis egészséglik megérzéséhez. A szexualpszicholdgia
mellett szakterliletem az egészségfejlesztd pszicholdgia és a sportpszicholdgia is, igy
azokkal a témakkal talalkozom - stresszkezelés, megkiizdés -, amelyek az emberek sza-
mara véd6haldt jelenthetnek a hétkdznapi nehézségekkel kapcsolatban. Nem véletlen,
hogy az egészségpszichologia témakorében sok tudomanyos cikk foglalkozik az apolo-
nok, orvosok helyzetével. Egy egészséges parkapcsolat fenntartasa sosem konnyt feladat,
és ez kiilondsen igaz, ha valaki tobb miszakban dolgozik, gyakran tulérazik. Mi jelenthet
az 6 szamukra kikapcsolodast, feltdltédést? A kutatasokbol kideriil, hogy sokat segit a
rendszeres szabadsag €s a rekreacio aktiv formai, példaul a kimozdulas a szabadba.
Ezenkiviil pedig a humor. Mégpedig azért, mert lehetdévé teszi, hogy kiszakadjunk a hét-
koznapokbdl, egyfajta atkeretezésre ad lehetéséget, és eltereli a figyelmet a problémak-
rol. Az emberi élet két legfontosabb pillére a munka és a maganélet. Manapsag ezek
gyakran egymas rovasara mennek, és sajnos nem a maganélet megy a munka rovasara,
hanem forditva. Ezért szerettem volna olyan erésitd gondolatokat atadni, amelyek se-
gitenek a sajat parkapcsolatok kezelésében, megfeleld értelmezésében.

- Nem volt mindig egyértelmd, hogy pszichologus lesz. Hogyan sikeriilt rdtaldini a
sajdt utjdra?

- Hatalmas vargabetiivel. De nagyon halas lehetek azért, hogy megérkeztem a he-
lyemre. Mar gimnazista koromban felmerilt bennem, hogy pszicholdgiaval szeretnék
foglalkozni, de édesapam mérnokember, és a szlileim ugy gondoltak, hogy egy egzak-
tabb tudomany felé forduljak. igy keriiltem a kozgazdasagtan teriiletére, amirgl - an-
nak ellenére, hogy diplomat szereztem - éreztem, hogy nem az én teriiletem. Probal-
tam valtani, és elvégeztem egy Ujsagiroképzést. Ott pedig azt éreztem, hogy valasz-
tékosan fogalmazok, jol tudok beszélni, de valahogy nem tudom, mit irhatnék a zasz-
l[6mra. Azon gondolkodtam, mi van, ha az ember két diplomaval még mindig nem ta-
lalja a helyét. Es akkor rajottem, hogy az az én bajom, hogy nem azt csindlom, amit
eredetileg szerettem volna. Ekkor kezdtem el a pszicholdgiaszakot. Nem mondom,
hogy ériasi lelkesedés fogadta volna a csaladom részérdl az dtletet, de tamogattak,
és ezt kdszondm nekik. Lehet, hogy jobb lett volna, ha megkimélem magam ezektél a
keriiloktdl, €s fel merem vallalni elsére, hogy mivel szeretnék foglalkozni, de igy leg-
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alabb hitelesen tudom képviselni masok
elétt, mennyire fontos, hogy az ember
megtaldlja a sajat utjat. Nem szabad el-
felejteni, hogy a munka nem kotelezd
rossz, amit az anyagiak miatt el kell vé-
gezni, hanem annal sokkal tobb. Sikeré|-
ményt ad, tarsakat, a csapathoz tartozas
€rzését, hasznos elfoglaltsagot, célokat a
mindennapokban. Ezért oriilok, hogy ezt
a par kitérét megtettem, mert igy tudom
masoknak is elmondani, hogy akkor tud-
jak kiteljesiteni magukat, ha latjak a vég-
zett munka szépségét és értékét is.

- Amellett, hogy egyetemen pszichold-
gidt tanit, tébb kényvet irt, és rendszere-
sen szerepel a médidban. Hogyan érkeztek
ezek a felkérések?

- Tulajdonképpen mindkettét az egye-
temi el6adasaimnak kdszénhetem. Sok
hallgatom van, és nagyon j6 veliik a kap-
csolatom, pedig szigoru oktato vagyok.
Egy kényvkiadd Uj témakat, uj szerz6ket
keresett, és az egyik volt tanitvanyom
ajanlott engem. Az interjuk esetében is
ugyanez volt a helyzet, egykori hallgato-
imnak jutottam eszébe, amikor olyan
munkahelyre keriiltek, ahol pszichologus
szakemberre volt sziikség.

- Nehéz egyenstlyozni az eqyetem vi-
ldga €és a sajto elvdrdsai kézott?

- ldénként nem kdnnyd, de vallalom,
mert igy tudom megvaldsitani a célkitl-
zésemet. Fontosnak tartom, hogy a tudo-
manyos ¢let vivmanyait kozelebb vigyilk
azokhoz, akikért létrejottek. Hiaba dolgo-
zunk ki ugyanis brilians statisztikakat,
mérdeszkozoket, és végzilink el nagyszer(
kisérleteket, ha ezekrél éppen azok nem
tudnak, akikért mindezt végezziik, akik-
nek a mindennapjait megkdnnyithetjiik
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Hevesi Krisztina kényvei

Hevesi K. Szex.
A psziché labirintusaban.
Budapest: Kulcslyuk Kiado; 2013.

Hevesi K. Szextrém. Perverziok,
szexfligglség €s artalmatlan
kiiloncségeink.

Budapest: Kuleslyuk Kiado; 2014.




ezen tudas birtokaban. Szamomra nagy
segitség volt édesapam példaja, aki gaz-
dasagmérnok. Ma mar nyugdijas, de a
Muiszaki Egyetemen tanitott, a projekt-
menedzsmentet 6 honositotta meg Ma-
gyarorszagon. A tanitas mellett vallala-
toknal is dolgozott, azért hivtak, mert a
tudomanyos elméleteket le tudta fordi-
tani a praktikus gondolkodas szintjére. En
is erre torekszem, még akkor is, ha gyak-
ran kdnnyebb lenne a szakirodalom nyel-
vén fogalmazni. Pozitiv visszajelzéseket
kapok, mondtak mar nekem, hogy engem
akar gyerekmusorba is be lehet iltetni,
akkor is el tudom mondani a feln6tteknek
szant lizenetemet Ugy, hogy senki érzé-
kenységét nem sértem. De azt is megta-
pasztaltam az évek alatt, hogy az egye-
temi eléadasaimnal tudnom kell a koz-
napi nyelvrél szakkifejezésekre valtani,
kiilonben a hallgatok nem érzékelik a
tantargy tudomanyos sulyat.

- Nem riasztjdk az ismertség negativ
velejdrdi, az hogy ismeretleniil birdlhat-
Jjdk, hogy a magdnéletét véleményezhe-
tik?

- Ezt nekem pszichologusként sokkal
konnyebb értelmezni, mint egy olyan em-
bernek, akire felkésziiletleniil szakad ra
mindez. A pszicholdgiai ismereteimnek
koszonhetéen tudok ugy tekinteni az
esetleges bantasra, hogy ez nem rolam
sz6l, és beleérezni magam annak a hely-
zetébe, aki megcélzott. Ha kritika ér, min-
dig végiggondolom, hogy elrontottam-e
valamit. Ha igen, akkor igyekszem valtoz-
tatni. Ha azonban ugy itélem meg, hogy
nem hibaztam, akkor egyszeriien elfoga-
dom, hogy én sem tetszhetem mindenki-
nek, ahogy nekem sem tetszik mindenki.
Arra is mindig figyelmeztetem magam,
hogy én dontdttem Ugy, hogy kilépek a
nyilvanossag elé, és azzal ezt is vallaltam.

- A tanitds mellett magdnpraxisa is
van, gyakran hivjdk televiziomiisorokba.
Ennyi teend6 mellett mi jelenti az 6n szd-
mdra a kikapcsoléddst?

- Nekem az segit, ha sikeriil rendszere-
sen beiktatni valamilyen sportolasi lehet-
séget. Lehetdleg olyat, ahol valaki vezeti
az edzést. Mert nekem az agyam farad el.
Az egész napom kérdés, kérdés, kérés, kér-
dés tipusu sorozatokbdl all, és nagyon jo,

hogy végre egy kicsit nem kell gondolkodnom, hanem megmondjak nekem, mit csinaljak.
Mostanaban balettozni jarok, nagyon jolesé érzés, hogy csak utanzom a mozdulatokat,
belefeledkezem a gyakorlatsorokba, kicsit kiszell6ztethetem a fejem. A testmozgas €élén-
kiti a vérkeringést, az agy is felfrissiil. Ha sikeriilt ezt megoldani, akkor birom a tem-

pot. Ha nem, és nincs lehetdségem a feltdltédésre, akkor fesziiltebb is va-

gyok. A férjiemmel nehezen tudjuk Osszeegyeztetni a programokat,

nekem a hétkdznapok vannak tele, neki a hétvégék. Ezért minden
évben kétszer tiz napra mindent elengediink, és egyiitt elutazunk
valahova. Olyankor nincsenek feladatok, csak a kikapcsolddas. Per-
sze, mivel izgaga vagyok, egy-egy szakkonyvet oda is elviszek, de

az a szokasos tempohoz képest semmi. Ezeken a kozds nyarala-
sokon mindig regeneralddunk, és arrdl is visszaigazolast ka-

punk, hogy mennyire szeretjiik egymast. Lehet, hogy ezt a
hétkdznapi reggeleken, amikor a fiirdészoba el6tt azon vi-
tatkozunk, hogy ki menjen be el6bb, nem érezziik at, de a nya-
ralasokon errdl bizonyosodunk meg. Mindig kideriil, hogy mi
nagyon jol tudjuk tdmogatni egymast. Egy parkapcsolatban
az a legfontosabb, hogy a felek kdzott az igazan nagy
dolgokban - ideoldgia, emberség, értékek,
jotékonysag - egyetértés legyen.
Sokat szamit, hogy ha nap-
kozben hozok egy fontos
dontést, és este otthon To-
minak elmondom, meger6-
sit, hogy 6 ugyanugy don-
t6tt volna. Es hogy ne csak
rosszat mondjak a média
hatasairol, nekiink nagy
|6kés volt, hogy mi-
utan én izgultam a
paromért a Sztarban
sztar musor kap-
csan, utana 6 izgult
értem, amikor a
Celeb vagyok, ments
ki innen! misorban
szerepeltem. A par-
kapcsolatunk  szem-
pontjabdl az nagyon jo
dontés volt, mert ahogy az
ember a bajban ismeri meg -"'
igazan a baratjat, ugyanugy 2 i

a partnerét is. Sajat ma- <'M
gunkban is érdekes volt ——
megtapasztalni, hogy
mennyire faj, ha a ma-
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sikat  bantjak, és
mennyire minden
idegszalunkkal a

masik mellett tud-
tunk lenni.

Brodi Emilia



LELEKAPOLO

Fémrozsaszal
egy mutos
kezébol

77, 17

Lakatos Janos kérhazi muitds,
ami 6nmagaban megterheld
fizikai munka, am szabadide-

jét mégsem fotelben, tévét
nézve tolti, hanem apré
mUhelyében rideg, keményen
megmunkalhaté fémmel bir-
kozik. Disz- €s hasznalati tar-
gyakat, gyonyorUséges korla-
tokat, kemenceajtokat készit.
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- Amikor fiatal pdlyakezdd volt, régton az
egészségligyben keresett munkadt?

- Borsod megyében laktunk, eredetileg
lakatosnak tanultam. A 80-as évek vége
felé alltam munkaba, egy akkoriban na-
gyon elterjedt vallalkozasi forma, egy
GMK (gazdasagi munkakdzosség) dolgo-
zbjaként. Munka volt béséggel, de a fize-
tések gyakran akadoztak. Folytonos gond
volt, hogy késett a fizetés, varni kellett a
pénzre. Meguntam. Egy ismerésém azt
javasolta, hogy keressek munkat Buda-
pesten, €s rogton emlitett is egy lehetd-
séget: betegszallitokat keres a Szent
Janos kérhaz. Gondoltam, megprdobalom,
bar addig nem dolgoztam egészség-
ligyben, de majd belejovok a munkaba. Az
allami intézményben legalabb minden
honap elején pontosan fizetnek, véget
érhet a Iétbizonytalansagom.

— Sikertilt beilleszkedni az uj munkate-
riiletre? Meddig dolgozott a Janos kor-
hdzban?

- Hamar megtanultam a teenddket, 3-
4 ¢vig maradtam a korhazban. Folyama-
tosan ingaztam, hétvégenként hazavona-
toztam. l[d6kdzben megndsiiltem, és a fe-
leségem varandos volt, majd megsziile-
tett az elsé gyermekiink, épitkeztiink is,
szilikség volt ram otthon, ezért egy idére
itt hagytam a févarost. Helyben kerestem
munkat. Még két gyerekiink sziletett.
Ahogy cseperedni kezdtek, ismét vissza-
jottem a févarosba dolgozni, megint az
egészségligyben helyezkedtem el. ld6vel
elvégeztem a szakdolgozdi tanfolyamot.
Munka mellett, amolyan masodallasban
dolgoztam betegszallit6 mentdn is. Most
mar évek dta a kistarcsai Flor Ferenc kor-
hazban dolgozom miit6sként.

- Aszive azért csak visszahuzta az ere-
deti szakmadjdhoz is, hiszen szabadidejé-
ben egyedi fém disztdrgyakat, diszes kor-
ldtokat, kapukat készit, meg minden mds,
kéziigyességet, szakértelmet igényl6 fém-
munkdt elvdllal. A kiilonleges €s egyedi
kemenceajtotol a kerti grillsiitoig.

- A disztargykészitést mar korabban,
valamikor a kilencvenes évek kdzepén
kezdtem, de akkoriban idé hianyaban
csak ritkabban volt lehetéségem ezzel
foglalkozni. Par éve Borsodban eladtuk
a hazat és felkoltoztlink Pest megyébe,

Kartalra. Azdta tobb lett a szabadidém.
Van egy kis mihelyem, ha itthon va-
gyok, ott készitem ezeket a fém disz- és
hasznalati targyakat. Kezdetben sokat
segitett az internet, mert oOtleteket
adott ahhoz, hogy milyen targyakat, di-
szitéseket készitsek. Mostanaban mar
szamos ismerds, barat felkeres, el-
mondja, hogy mit szeretne, megbeszél-
jik a formajat, a méretét, aztan elkészi-
tem a targyat. Azt is mondhatnam, hogy
kézrél kézre adnak, mindenki ajanl va-
laki masnak, igy mindig van, amin
¢ppen dolgozhatok.

- Hogyan dolgozik? EI6bb tervez, rajzol,
aztdn kezd az igazi munkdhoz?

- Nem szoktam rajzolni, inkabb ,fej-
ben" tervezek. Sokszor éppen a kdrhazi
munkam szabad perceiben, példaul az
ligyelet ires draiban. Elgondolom, hogy
mit szeretnék a kemény, rideg fémbél el-
késziteni és azt milyen technikaval fogom
megvalositani, aztan otthon, a mihely-
ben kirakom magam elé a nagyvonalak-
ban ,leszabott" anyagot, és kezd6édhet az
igazi munka. A disztargyakat olykor
bronzbodl, maskor vasbol készitem, a na-




gyobb racsokat, keritéseket, kapukat vas-
bol. Ha elkésziil a kivant forma és ugy
[atom, nem szorul mar valtoztatasra,
mert olyan, amilyennek elképzeltem,
akkor johet a festés, lakkozas, vagy a po-
lirozas. Mikor éppen melyik technika
sziikséges aszerint, hogy a megrendel6
mit var télem. Mindenkinek egyéni elkép-
zelései vannak az altala megalmodott
targyrol. Vannak, akik inkabb a disztar-
gyakat, vagy a diszesebb konyhai eszko-
zoket, felszereléseket kedvelik, masok a
kerti targyakat szeretik jobban. lgaz, van-
nak kildndsen népszerd, sokak altal ren-
delt targyak is, mint a bronzrozsa, a gyer-
tya, vagy lvegtartok. Mostanaban di-
vatba jott a diszes kemence- és fiistol6-
ajto, meg a grillsiitd, a bogracs diszes all-
vannyal, ezeket sokan kérik télem. Persze,
minden targy mas és mas, sosem csinalok
két egyformat.

- Ha ennyire népszert a munkdja, nem
gondolt rd, hogy fédlldsban csak ezzel
kellene foglalkoznia?

- Otvenhetedik évemet taposom, nem
szeretném mar tulbonyolitani az élete-
met. Nem mondom, mostanaban gondol-
kodom a mihely bévitésén, mert sz(ikos
a jelenlegi, meg azt is tervezgetem ma-
gamban, ha nyugdijba megyek, mivel
foglalkozom majd, de nagy vagyaim nin-
csenek mar. Szeretnék példaul egy uj-

fajta, sajat otletem alapjan épitett ke-
mencét csinalni, olyat, amilyen még sen-
kinek sincs.

- A gyerekei koziil érdekl6dik valame-
lyikiik a fémmdves munka irdnt?

- Két fiam és egy lanyom van. Az
egyik fiu Londonban él, szakacs, a masik
CNC esztergalyos, a lanyom szintén
egészségligyi alkalmazott, itt helyben, a

korhaz siirg0sségi osztalyan dolgozik. A
feleségem pedig Budapesten, a Szent
Imre korhazban apolond. A gyerekek
kozil egyelére egyik sem mutat tulzott
érdekl6dést az altalam nagy szeretettel
mivelt fémmdivesség irant, de id6vel
valtozhat még a felfogasuk.

L1
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Egyttt érz6 apolas
— gyorsabb gyogyulas

Az idBskoru paciensek apolasanal dontd szerepe lehet a
személyre szabott kommunikacionak. Az a betegapold, aki
figyelembe veszi az altala gondozott id8s ember egyeni adott-
sagait, igényeit, és ezek szerint igyekszik vele személyes kap-
csolatot kialakitani, konnyebben boldogul feladatai végrehajta-
saval, mint az a tarsa, aki csupan altalanos, minden beteg
apolasanal alkalmazott médszerekkel él.

z id6skoru paciensek specialis apo-

lasi, illetve kommunikacids igényei-
vel tobb nemzetkdzi tanulmany is foglal-
kozott mar. Azok szerz6i kovetkezteté-
seiket a gyakorlatban, nagyobb betegto-
megen végzett megfigyelések eredmé-
nyeibdl vontak le. Abban minden vizsga-
lat végrehajtéi egyetértenek, hogy az
idéskortiak apolasa specialis teriilet,
amely a veliik foglalkozd személyektdl
mas viselkedést és kommunikaciot igé-
nyel, mint a fiatalabb korosztalyoké. A
hibas kommunikacié mindkét felet, a be-
teget és az apolot is tiirelmetlenné, elé-
gedetlenné, elutasitova teheti, és az
ebbdl adodo ellentétektél nehezen elvi-
selhetévé valhat a koztik Iévé kapesolat.

Tamogato otthoni kérnyezet

A szakirodalom harom f6 szempont figye-
lembevételét ajanlja az idésapolasnal: a
kornyezet, az apolt személy egészségi al-
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lapota és az apolo habitusa. Az eredmé-
nyes kommunikaciéo szempontjabol nem
mindegy, hogy az apolas otthoni kérnye-
zetben, szocialis intézményben vagy kor-
hazban torténik. A megfigyelt esetek
alapjan egyértelmien kijelenthetd, hogy
az apold és az apolasra szoruld kozott
legkdnnyebben az otthoni kdrnyezetben
alakul ki a kivant személyes kapcsolat.
Valdszinlileg azért, mert a paciens a sajat
megszokott kdrnyezetében eleve bizton-
sagban érzi magat, kevésbé fogadja gya-
nakvéan egy szamara kezdetben idegen
személy érdeklddését, és sziikség esetén a
vele valo fizikai foglalkozast. Az otthoni
apolas tovabbi elénye, hogy az egyetlen
személyre koncentral, raadasul Iényege-
sen hosszabb id6 all rendelkezésre, mint
a korhazi apolasnal. A megfigyelések
egyértelmien bizonyitottak, hogy a szak-
mailag magasabban kvalifikalt, muvel-
tebb, szélesebb latokord apolok sokkal si-
keresebben épitik ki kapcsolataikat a pa-

cienseikkel, mint gyengébb kvalitasu tar-
saik. Ok sokkal toleransabbak, megértdb-
bek a betegeikkel, és kdnnyebben, célra-
tor6bben kommunikalnak veliik.

Az idésgondozas legnehezebb és leg-
tobb tlirelmet, empatiat igénylé szeg-
mense a korhazi apolas. Itt az apolonak
eleve szamolnia kell az altala apolt sze-
mély kronikus betegségével, vagy inkabb
betegségeivel, az ebbdl fakadd tiirelmet-
lenségével, szorongasaival és azok min-
den mentalis kovetkezményével. Az idés
betegek tobbsége eleve nehezebben viseli
a kérhazi tartozkodast, mint a fiatalok.
Bizalmatlanok, allapotukat olykor sulyo-
sabbnak latjak, mint amilyen a valdsag-
ban, a tébbségiik nehezebben viseli a ke-
zelésekkel jard kellemetlenségeket, mind-
ezek miatt pedig tiirelmetlenek. Vannak,
akik magukba fordulnak, sem betegtar-
saikkal, sem a korhazi személyzettel nem
szivesen kommunikalnak. Oket meglehe-
tésen nehéz ravenni az egyiittmiikodésre.
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A leggyakoribb iddskori betegségek — id6ben torténd kezelésbe vétel nélkil - hamar
sulyosabb tiineteket produkalhatnak. Ezek pedig a pacienst el6bb-utébb agyhoz is kot-
hetik, €s gyakori, hogy a folyamatos apolasuk igénye is felmeriil. Sajnos a 65 év feletti
fenyeget tiinetek hijan kezelésiik elmarad. A leggyakrabban eléfordulo korképek: a 2-
es tipusu diabétesz, a magas vérnyomas, a sziv-€ér rendszeri problémak, a kilonféle
emésztdszervi problémak és a rosszindulatu daganatos betegségek. Az esetek tobb-
ségében az idéseknél mar t6bb sulyos betegséq is diagnosztizalhatd, nem ritkan azért,

A prevencio fontossaga

~

mert az alapbetegséget (pl. diabétesz, kdros elhizas) id6ben nem kezdték kezelni.

Egyetlen mosoly, fél siker

Tobb kutato is ramutat arra, hogy a névérek
koziil sokan sztereotipiakat taplalnak, és
ezek hatasara eleve bizonyos elditéletekkel
kezdenek az id6s beteg gondozasahoz. Ezzel
pedig csak megnehezitik a sajat munkajukat
¢s a beteg helyzetén sem javitanak. Néme-
lyek példaul azt gondoljak, minden idds
beteg szellemileg is leépiilében van, ezért
Ugy sem értené meg, ha a szokasos modon
kommunikalnanak vele. Oriasi hiba példaul,
ha az apol6 6vodas szinten kezd giigydgni a
betegével, esetleg targynak tekinti, akin
kotelességszeriien kell elvégeznie bizonyos
rutinmiveleteket. A sikeres kapcsolatfelvé-
telhez alapelvaras, hogy az idés ember apo-
|6ja az elsé vizitkor semmit ne gondoljon,
feltételezzen rola. Véleményt csak késébb
alkosson, amikor mar személyes tapasztala-
tai alapjan itélhet. A névérek viselkedése
akkor a legcélravezetdbb, ha az idéskoru be-
teggel nem gépiesen, sz6 nélkiil foglalkoz-
nak, esetleg néhany rideg, személytelen szo-
val kommunikalnak, hanem par révid, de
kedves, személyre sz6l6 mondattal fordulnak
hozza. Erdekes megfigyelés, hogy a kevésbé
tolerans és egytt érz0 apolok gyakran be-
szélnek a beteghez egyes szam 3. személy-
ben: ,megfordul, kinyujtja a kezét, nem jaj-
gat" és hasonlok. Ebben a szituacioban nyil-
vanvalo a két fél kozott az ala-folé rendelt-
ségi viszony hangsulyozasa. Keriilendd a tul-
sagosan bébeszédu, személyeskedd kapeso-
lattartas, a tartalmatlan fecsegés is. Ugyan-
csak hibanak tekinthetd, ha az ellatottnal
tobb évtizeddel fiatalabb apolo, a beteg
megkérdezése és beleegyezése nélkiil, egyes
szam 2. személyben, azaz tegezd stilusban
sz6l. Nem art ovatosan, mértékkel alkal-

mazni a humort sem, mert az konnyen at-
csaphat gunyolodasba, ha a beteg esetleg
félreérti a viccel6dést. A tapasztalatok sze-
rint az a korhazi osztaly, ahol megfeleléen
kommunikalnak a névérek, Iényegesen ked-
vezdbb betegelégedettségi eredményeket
produkal, és a dolgozok kozott is kevesebb

a konfliktus, harmonikusabb és jobb a han-
gulat az adott kozosségben.

A beteggel vald kapcsolattartasban a
beszéddel azonos hatasu az ugynevezett
nonverbalis kommunikacid, vagyis a gesz-
tusok, az arcmimika, a hanghordozas is.
Hiaba mosolyog valaki a beszélgeté part-
nerére és kedves szavakat mond, ha kdzben
grimaszol, égnek emeli a szemét, vagy ha-
ritd gesztusokat mutat. Az idés betegek
tobbsége igényli a tamogato gesztusokat,
az egylitt érz6 bologatast, vagy a szimbo-
likus karmegérintést. Ha nincs szliksége ra,
akkor is 6riil, megnyugtatja egy parna, vagy
takaroigazitas, mert ugy érzi, figyelnek ra,
gondoskodnak réla. Ugyanilyen hatasos
lehet a szemkontaktus is.

HA
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Rohamosan no a szuletéskor varhato élettartam

~

Az EU demografiai statisztikai szerint a kontinens népessége gyors iitemben
oregszik, vagyis (néhany tagorszag kivételével) minden allamban egyre magasabb
lesz a sziiletéskor varhatd élettartam. Az elérejelzések szerint 2025-re, vagyis
alig nyolc év alatt, megduplazddik a nyolcvan éven fellli eurdpai allampolga-
roknak a Iétszama. Ez a tény pedig specialis egészséqgiigyi, szocialis és gazdasagi
intézkedéseket igényel minden tagallam kormanyatol. Ha az europai intézmé-
nyek nem készililnek fel a varhato valtozasokra, kdnnyen bekovetkezhet a kon-
tinens egészségligyi, szocialis és tarsadalombiztositasi rendszerének az Gssze-
omlasa. A legslirgésebb teendd az egészségiigyi rendszerek atalakitasa, a
szirésen alapulo prevencios halézatok megerdésitése, és mindenki altal hozza-
férhetévé tétele. Alapvetd cél: az egészségben eltoltott életévek gyarapitasa.
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Magyar
fejlesztesu
iranytu a rak-
gyoégyitasban

Felgyorsult a vildgunk, olyan infor-
maciodomping szakadt a betegek,
de az orvosok nyakaba is, amely-
ben mar nehéz eligazodni. Iranytdt
ad azonban az a magyar kuta-
tocsapat, amelyik tobb mint tiz éve
dolgozik azon, hogy 0sszehozza a
tudomanyt a napi klinikai gyakor-
lattal. Az Oncompass Medicine
csapata Ujabb és Ujabb fejlesztése-
ket gondol ki, hogy a betegek
minél gyorsabban jussanak a leg-
hatékonyabb kezelesekhez, a leg-
jobb esélyt kaphassak a rakkal
szembeni harcra.

S zamitogépek, mikroszkopok és hatalmas
gépek — a megszokott orvosi rendel6tél,
a korhazi miliétél teljesen szokatlan vilag.
Pedig itt is gyogyitanak. Persze nem a szo
szoros értelmében, de mégis: betegek élete,
sorsa mulhat az itt dolgozé molekularis bi-
ologusok, bioinformatikusok keze nyoman.
Ok ugyanis az orvostudomany legujabb viv-
manyait alkalmazzak a napi gydgyitasban.
A genetika, a molekularis diagnosztika és az
ahhoz kapcsolodd informatikai ujitasok csa-
kis azt szolgaljak, hogy minél kozelebb ke-
riiljon az emberiség, na és persze aktualisan
maga a beteg a rak gyogyitasahoz. Abban
pedig talan egyediilalloak, hogy felfedezé-
seiket, a mindennapok egészségligyi mun-
kajatol talan tavolinak tlind vilagot kdzvet-
leniil a betegekhez, illetve orvosukhoz viszik.
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Molekularis diagnosztika helyezi genetikai
alapokra a terapiat. Ehhez pedig minden
olyan eszkdzt megtalal, ami minél gyorsab-
ban hozza a megoldast.

+Egyetlen beteg se szenvedjen, vagy hal-
jon meg, akit a tudomany jelenlegi allasa
szerint meg lehet gyogyitani! Az orvostudo-
many fejl6dése az emberi genom megisme-
rése ota rendkiviil felgyorsult, viszont az uj
ismeretek és lehetdségek egyre nehezebben
jutnak el a betegekhez. Azt mindenki el
tudja fogadni, hogy a tudomany lehetdségei
végesek, de orvosként az elfogadhatatlan,
hogy ha mar ismert a hatékony kezelési le-
hetéség, a beteg ehhez nem fér hozza. Ez
most talan leginkabb az onkoldgia teriletére
igaz. Ezért alapitottuk ezt a start up céget.
Genetikai és genomikai kutatasokkal indul-
tunk, igazabdl a betegség molekularis okait
kerestiik, mert tudtuk: minden egyes daga-
nat mas és mas molekularis okra vezethetd
vissza, €s az az egyéni kett6sség, amit a da-
ganat és maga a beteg ad, mindenképp sze-
mélyre szabott gyogyitast kivan. Nyilvan
minél pontosabb a tudasunk ennek a tulaj-
donsagarol, annal hatékonyabban tudjuk
kezelni. Mara tobb milli¢ kiilonbdzé mole-
kularis elvaltozast irtak le a daganatokban.
Ezért most a legnagyobb kihivas az adatok
feldolgozasa és minden génhiba esetén a
legmegfeleldbb, személyre szabott célzott
terapia megtalalasa. Ehhez informatikai
megoldasokra is sziikség van" - kezdi torté-
netiiket dr. Petak Istvan orvos-kutato, az
Oncompass Medicine Zrt. igazgatoja.

A fejlesztésiink, maga az oncompass Ié-
nyegében az informatikat, a molekularis di-
agnosztikat és az orvost, beteget kapcsolja
6ssze. A hozzank forduloknal részletes mo-
lekularis diagnosztikai vizsgalatot végeztlink
a daganatszovetbdl, ennek ismeretében
pedig a molekularis bioldgusaink irodalom-
kutatassal kikeresik, hogy az azonositott
molekularis eltérések milyen hatéanyagok-
kal vannak pozitiv vagy negativ kapcsolat-
ban. Orvos szakértdink pedig felkutatjak,
hogy ezen hatdanyagok hogyan hozzafér-
heték. Akar kiilfoldi lehetéségekrdl is tudunk
informaciot adni, s6t akar meg tudjuk szer-
vezni, hogy a beteg kiilfoldon vegyen részt
egy célzott klinikai vizsgalatban" - folytatja
Petak doktor, hozzatéve, hogy ezt a szolgal-
tatasukat egészitik ki az informatikai fejlesz-

téseik. ,Elkészitettiink egy olyan interneta-
lapu egészségligyi konzultacios rendszert,
amelynek segitségével el6szor a majattétes
daganatos betegek kérhettek online vélemé-
nyezést az orszag hét vezeté majsebészeti
centrumatdl. Ez a konzilium a centrumok-
ban dolgozd orvosoknak is érdeke: id6t és
energiat sporolnak a gyors és célzott infor-
maciokkal. Az applikacid, vagyis az iIMET egy
tavkonziliumi lehetdség, abban segit, hogy
egy majattétrél minél hamarabb kideriiljon,
miithetd vagy sem. A rendszerhez a betegek
orvosai €s a kivalasztott sebészeti centru-
mok férhetnek hozza. A Iényege, hogy ha
valakinél az orszagban barhol a vastagbélrak
majattétjét diagnosztizaljak, minden eset-
ben lehetdség legyen ra, hogy majsebészet-
ben jartas specialistak véleménye alapjan
dontsék el, lehetséges-e a daganat mitéti
eltavolitasa. Ezzel az alkalmazassal a beteg
¢s a kezel6orvosa akar néhany oran bellil ta-
lalhat megfeleld sebészt az orszag barmely
terliletérdl, és a segitségével az is biztosit-
hato, hogy a beteg a foldrajzi tartozkodasi
helyéhez leheté legkdzelebbi onkoldgiai
centrumban részesiilhessen miitéti kezelés-
ben" - mondja a kutaté-cégalapito.

De itt sem alltak meg. A kovetkezd lé-
pésben olyan informatikai fejlesztést valo-
sitottak meg, amely globalis megoldast
adhat az dsszes molekularis genetikai el-
valtozas személyre szabott hatékony tera-
piaval torténd dsszekotésére. Az oncom-
pass technoldgiaja és szolgaltatasai reali-
san elérhetéveé teszik a precizios onkologiat
minden beteg szamara, itt Magyarorsza-
gon is. A szolgaltatas finanszirozasa érde-
kében egytittmlikodést alakitottak ki az NN
biztositdval, és természetesen targyalnak
az egészségbiztositasi alappal is.

A vilag legnagyobb onkoldgiai talalko-
z6jan, az ASCO-n (American Society of Cli-
nical Oncology) mutattak be a teljes egé-
szében magyar fejlesztést, amely attorést,
egy egészen Uj utat hozhat a rakgyogyitas-
ban. Az Oncompass ,Precision Medicine
Calculator" ugyanis éppen azokban segiti
az orvost és a beteget, amit az ASCO cél-
ként megfogalmazott: a molekularis evi-
denciaalapu, személyre szabott orvoslas
bevezetése, az orvosok klinikai tapasztala-
tanak megosztasa és minél tobb, jelenleg
nem gydgyithato beteg bevonasa célzott
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klinikai vizsgalatokba. Ezeknek a céloknak
a molekularis diagnosztika és az arra ala-
puld informatikai megoldasok jelentik az
alapjat. Az informacio korszakat éljiik, mely
mostanra elérte az egészségiigy vilagat is.
Ennek egyik bizonyitéka az olyan orvosi
szoftverek megjelenése, mint amilyen az
Oncompass altal kifejlesztett molekularis
informaciés kalkulator. Persze ennél sokkal
tobbrétl informaciéra szlikség van a meg-
felelé ellatashoz, ezért Magyarorszagon a
vallalkozas betegitmenedzsmentet is kinal.

+Elinditottunk egy olyan betegutme-
nedzsment-szolgaltatast, amellyel valoban
a 0. perctdl probalunk segiteni. Informacios
kozpontként segitjiik a daganattal diag-
nosztizalt betegeket. Ahogy mar a beteg-
ség gyanuja felmeriil, és egy orvos kolléga
hozzank iranyitja a beteget, mi megszer-
vezziik a gyorsitott kivizsgalasat. Ez a szol-
galtatasunk téritésmentes. Javaslunk on-
kologiacentrumot, segitiink megszervezni
idépontot mintavételre, példaul biopsziara,
képalkoto vizsgalatokra. Ezek egy része
kdzfinanszirozott, de mi arrol is tajékoztat-
juk a beteget, hogy hol mennyibe kerdl
majd, ha nemcsak a kozfinanszirozasu
rendszert szeretné igénybe venni. A gya-

korlatban ez azt jelenti, hogy reggel meg-
torténik a vérvétel, délutanra ismert a vér-
alvadasi id6, ami a délutani, példaul maj-
biopsziahoz kell. A szovettan elkésziilhet
egy nap alatt, ami kozben a képalkotd vizs-
galatok is megtorténnek, és azok kiértéke-
lése is elkésziilhet aznap. Ez azt jelenti,
hogy akar két nap alatt elvégzik a kivizs-
galast, ami tipikusan tobb hdonapig tart.
Amennyiben valéban el6rehaladott, rossz-
indulatu daganatrol van szo, akkor a leg-
modernebb molekularis diagnosztikai vizs-
galatokra is van id6, amelyek koziil a leg-
siirgdsebbek elkésziilnek egy hét alatt. igy
az onkoteam mar egy teljesen kivizsgalt
beteget kap, és a megfeleld személyre sza-
bott kezelés azonnal elkezdédhet" -
mondja dr. Petak Istvan, aki az egyik fej-
lesztéje, kitalaloja az informacioés ,kalku-
latornak” dr. Banki Endre operativ igazga-
toval, a betegiranyitasi rendszer megalmo-
dojaval és miikodtetdjével. ,Az id6 kulcs-
kérdés, a rakbetegeknél versenyfutas, mert
ha mar tiinet van, onnantdl exponenciali-
san gyorsul a betegség progresszidja. Tu-
datositani kell, hogy nem szabad a vizsga-
latokat halogatni, mert ha hamarabb tudja
meg a rossz hirt, az esélyei sokkal, de sok-

kal jobbak lehetnek. Persze a gyorsitott ut
sokszor pénzbe keriil, hiszen a folyamatban
részt vevé maganszolgaltatoknal a CT-MRI
50-100, a PET-CT 250, a magan patoldgiai
vizsgalat 25-50, a molekularis diagnosz-
tika pedig 50-60 ezer forintnal kezdddik.
De a beteg legalabb tudja, mik a valaszt-
hatd lehetdségei. Az orvosoknak pedig joga
¢s feladata is a teljes kori tajékoztatas. Hi-
szen ma mar a beteg nem tehetetlen ré-
szese egy informacidk nélkili vilagnak,
hanem aktiv partnere az orvosnak a beteg-
ség elleni harcban - teszi hozza a tudoma-
nyos igazgato.

Es miért fontos, hogy egy ilyen, kézzel
foghatd orvostudomanyi fejlesztésrél a
szakdolgozok is tudjanak? Az elképesztéen
felgyorsult fejlédés velejardja a szinte ko-
vethetetlen informaciédomping, amelyben
sokszor maguk a klinikusok sem tudnak ki-
igazodni. Eppen ezért fontos, hogy a veliik,
illetve kozvetlenil a paciensekkel dolgozok
is elinduljanak az informacids sztradan,
felvegyék a tudomany ritmusat, és tajékoz-
tathassak a beteget az ilyen fejlesztésekrdl,
ujdonsagokrol.

K. J. V.
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SZELLEM ES KULTURA

A szenvedo
embert latta
a betegben

Ketszaz évvel ezelStt, 1817.
februar 19-én szlletett Kossuth
Zsuzsanna, a magyar apolastor-
ténet kiemelkedd alakja. RAvid,
am annal mozgalmasabb élete
alatt részt vett a magyar torté-
nelem sorsfordité esemenyei-
ben, és létrehozta a modern, ma
is érvényes apolasi alapelveket.

ossuth Zsuzsannaval kicsit igazsag-

talanul bant el a torténelmi emlé-
kezet. Legalabbis, ha mai szemmel néz-
ziik a tobb mint masfél évszazaddal ez-
eldtti eseményeket. Napjainkban nem-
csak a szakma, de a kozfelfogas is az
angol Florence Nightingale-t tartja a
vilag elsé, mai értelemben vett apoloja-
nak, aki megalapozta a modern beteg-
apolas tudomanyat. Kényvek sora jelent
meg rola, filmek késziiltek az életutja-

rol, vilagszerte tobb varosban utcak,
terek viselik a nevét, szobrok, festmé-
nyek Orzik az emlékét. Egyszoval min-
denki 6t tartja az apolonék ,6sanyja-
nak”, és nagy tisztelettel beszélnek a
munkassagardl. Kossuth Zsuzsanna leg-
alabb ot évvel megeldzte brit ,kolléga-
nojét", mégis, alig ismerik a tevékeny-
ségét. O mar akkor orszagos tabori foa-
pold volt, és ilyen minéségében meg-
szervezte hetvenkettd tabori korhaz
megnyitasat, amikor Nightingale még
csak kozegészségligyi tanulmanyokat
olvasgatott, és majd 6t év mulva lépett
be el6szor abba a korhazba, ahol el-
kezdhette a betegapoldi munkat. Kos-
suth Zsuzsannat a vilaghir és a nemzet-
kozi elismerés elkeriilte, és - a gyogyito
szakmak képvisel6in kiviil - itthon is az
emberek tobbsége csak annyit tud réla,
hogy a 48-as forradalom kormanyzoja-
nak, Kossuth Lajosnak valamilyen ro-
kona lehetett.

Messze megelOzte a korat

Kossuth Laszlo lgyvéd satoraljaujhelyi
otthonaba Zsuzsanna lanya 6todik gyer-
mekként érkezett. Sziil6haza még ma is
all, igaz, némileg ,modernizaltak". A
maga idejében, a reformkor hajnalan,
Kossuth Zsuzsanna kiilonleges, kortarsai
gondolkodasat megel6zé fiatal né volt.
Akkoriban a jobb modu csaladok lanyai
éppen csak megtanultak irni, olvasni, az
ambiciozusabbak esetleg hangszeren jat-

szani, énekelni, de tobbre nem volt igé-
nyiik. Megismerkedtek a haztartas alap-
jaival, tancérakat vettek, és vartak, hogy
megérkezzen a késobbi életiik szempont-
jabdl idealisnak mondhato, kérdjiik. Kis-
lanyként Zsuzsanna szorgalmasan tanult,
olvasott, igyekezett minél szélesebb is-
meretekre szert tenni. A betegséggel, a
beteg emberek szenvedésével mar na-
gyon koran, 14 évesen talalkozott, amikor
az orszag északkeleti részében kolerajar-
vany tort ki. Batyja, Kossuth Lajos akko-
riban varmegyei biztos volt, aki a jarvany
altal sujtott vidéket jarta, ahova huga is
elkisérte, hogy segitse a jarvany lekiizdé-
sét szolgalo munkajaban. A késobbi évek-
ben is batyja mellett maradt: a Kossuth
altal megirt orszaggyflési tuddsitasokat
0t éven keresztiil Zsuzsanna szerkesz-
tette, ezzel politikai ismeretekre is szert
tett. 1833-t0l a csalad mar Pesten lakott,
igy a fiatalok kozvetleniil bekapcsoldd-
hattak a politikai életbe. Zsuzsanna részt
vett batyja Torvényhatosagi Tudositasai-
nak szerkesztésében is. Tobbek kozott az
ezekben a tudositasokban leirtakért, Kos-
suthot bortonbe zartak, hiiga pedig vala-
mivel kés6bb férjhez ment Meszlényi Ru-
dolf kisdémi birtokoshoz, lgyvédhez és
hirlapiréhoz - Kossuth Lajosné Meszlényi
Terézia testvéréhez —, és Sarbogardra kol-
toztek. A vidéki élet, az
idékozben két kis-

lannyal gyarapodott

csalad azonban nem
akadalyozhatta

abban, hogy to-

Magyarorszagon leginkabb iskolak, egészségligyi szakképzé centrumok nevében 6rzik Kossuth Zsuzsanna
emlékét. Sziilbhazaban még egy emlékszoba sincs és maga a haz jelenlegi allapota sem mélté hozza. Ham-
vait, oly sok mas, egykori hazank sziilottével ellentétben masfél évszazad alatt az allam részérél senki
sem tartotta érdemesnek arra, hogy hazahozzak és mélto helyen, a Kossuth-mauzoleumban, vagy mellette
helyezzék 6rok nyugalomra. A Magyar Apolasi Egyesiilet szeretett volna véltoztatni a sok évtizedes mu-
lasztason, ezért mozgalmat inditott a kdvetkezo célért: ,hozzuk haza Kossuth Zsuzsanna féldi marad-
vanyait Amerikabol". Eddig sajnos - kiilonb6z6 amerikai jogi €s adminisztrativ akadalyok miatt - ez a
torekvesiik nem jart sikerrel. Azt viszont elérték, hogy 2014 6ta, egy orszaggyllési hatarozat révén, a
sziiletésnapja lett hivatalosan is a Magyar Apolok Napja. A Fiumei uti Nemzeti Sirkert Kossuth-mau-
zbéleumanak a falan, 1989 d6ta egy dombormii emlékeztet Zsuzsannara. Sarbogardon pedig az egész-
séghaz elétt 1977 ota all 190 centi magas szobra, ami Balas Eszter alkotasa. A Magyar Apolasi Egyesiilet
1998-ban emlékére megalapitotta a Kossuth Zsuzsanna-dijat, amelyet azok kapnak, akik kimagaslo apolasi
munkat végeznek, nemcsak az agy mellett, de az apold kozosseégek létrehozasaban is.
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A Magyar Egészségligyi Szakdol-
gozo6i Kamara kezdeményezésére,
Kossuth Zsuzsanna sziiletésének
200. évforduldja alkalmabél, a Ma-
gyar Nemzeti Bank tizezer forint
névértékd eziist, és 2000 forintos
szinesfém érméket bocsatott ki,
melto emléket allitva ezzel Ma-
gyarorszag elsé féapoldjanak.

vabbra is, a maga maodjan, részt vegyen a
kozéletben. Férjével egyiitt élénken ta-
mogattak id6kdzben szabadlabra keriilt
batyja torekvéseit, és segédkeztek a hazai
ipar fellenditésére megalakitandd Orsza-
gos Védegylet |étrehozasaban, majd
mikodtetésében. Zsuzsannanal ekkor je-
lentkeztek a késébb nagyon sulyossa valo
tiidébetegségének elso jelei.

Mutétek altatasban

A forradalom évében, 1848-ban Zsu-
zsanna varandésan megozvegyiilt, férje
halala utan néhany héttel, a két leany-
gyermek, Gizella és llona utan, megszii-
letett fiuk, Rudolf. A szabadsagharc ese-
ményei miatt a kovetkezé évben a kor-
many és annak feje, Kossuth Debrecenbe
kényszeriilt atkoltozni, és vellk tartott
Zsuzsanna is. Kossuth, mint ujdonsiilt
kormanyzo, hugat a tabori kérhazak féa-
polojanak nevezte ki. Feladata volt a hon-
veédség egeszségligyi szolgalatanak a
megszervezeése, karoltve Flor Ferenccel, a

Ujvilagba. Ott is halt meg, nagyon fiatalon,
37 éves koraban. A tiiddbaj lett a végzete.
New Yorkban temették el.

pesti Szent Rokus Kdérhaz korabbi igazga-
tojaval. Hetven tabori korhazat hoztak
létre, ahol olyan, akkor modernnek sza-
mité modszereket probaltak meghonosi-
tani, amelyeket eddig nem alkalmaztak a
magyar gyogyito intézményekben. llyen
volt a fert6z6 betegek elkilonitése, a
mitétek altatasban torténd végrehajtasa.
Kossuth Zsuzsanna nemcsak az elvek
kidolgozasan dolgozott, de aktivan
részt vett a betegapolasban is. Fel-
hivast intézett a magyar n6khoz,
hogy minél tobben vegyenek részt
az Onkéntes betegapolasban. Az
altala apolt sebesiiltek, betegek
ugy emlékeztek vissza Zsuzsan-
nara, mint tiirelmes, megérté, a
vigasztalo szavakban nem fu-
karkodd, emberséges apolora,
aki nem tett kiildnbséget abban,
hogy milyen nemzet fia az altala
kezelt beteg, csak a szenvedd em-
bert latta benne. A hadifoglyok is
halaval gondoltak ra.

A szabadsagharc bukasa
Aradon érte, el6szor orosz,
majd csaszari fogsagba
keriilt. Haynau a budai
varbortonbe vitette, am
a birosagi eljaras soran
a csaszari tisztek tanu-
sitottak, hogy a sza-
badsagharcos honvé-
dekhez hasonlo, gon-
dos ellatasban része-
stiltek, igy Zsuzsannat
szabadon engedték. Ezt
kovetéen gyermekek ne-
velésébdl tartotta el csa-
ladjat, de 1851-ben, a Makk
Jozsef és Jubal Karoly vezette
szervezkedéssel torténd kap-
csolata miatt ismét letar-
toztattak. Kiujult tiidébaja
miatt a bécsi rabkérhazba
szallitottak, ahonnan - az
amerikai nagykovet kdzben-
jarasara - rovidesen sza-
badon engedték, azzal a
feltétellel, hogy orokre
kiilféldre tavozik. EI6bb
rovid ideig Belgiumban
€lt, majd athajozott az

Hidegkuti Alexa
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Hozd magad formaba!

Kézeleg a tavasz — a mult héten ugy éreztem ezt megtamoga-

tom azzal, hogy jo mélyre elteszem a vastag pulcsikat, ne is las-

sam Bket decemberig! A tavasz a megujulas, a felfrissulés ido-

szaka. Ennek igénye bennem is, bennunk is sokszor megfogal-

mazaédik, ahogy az els6 tavaszi napsugarak megjelennek és leke-

rulnek a nagykabatok.

téli hénapok sportolas tekintetében

nem éppen a legaktivabbak. Ez 6nma-
gaban még nem lenne nagy probléma, de
ebben az évszakban a szervezetiink jobban
igényli a kaloriadusabb ételeket, mint a sa-
latakat. Ez a kett6 egylitt gyakran eredmé-
nyezi a testsulyunk ndvekedesét, a tikor-
ben latott kép megvaltozasat. A tavasz be-
koszontével elokeriilnek a vékonyabb pul-
csik, polok, szoknyak, és azt érezhetjiik,
tennuink kell valamit, hogy a tavalyi ruha-
tarunk idén is bevetheto legyen.

Otthoni korlilmények kozott legegysze-
rlibben teststlyunk valtozasat tudjuk nyo-
mon kovetni. Sokan ugy gondoljak, hogy
fittség szempontjabadl is a legfontosabb
meérdszam a testsuly, €s mindent megtesz-
nek azért, hogy testsulyukat csokkentsék.
Mégis, hogyan lehet az, hogy intenziv ed-

sabb értéket adnak a patikakban, edz6ter-
mekben hasznalt digitalis testzsirmérd
eszkdzok, mérlegek.

A testtémegindex (BMI) kiszamolasa
sem mérvadé minden esetben, hiszen
csak a magassagunkbol és testsulyunkbdl
kalkulal. Ez alapjan egy 90 kg-os atléta
7%-o0s testzsirszazalékkal tulsulyosnak
szamitana.

Az idealis testzsir

Az idealis testzsir néknél és férfiaknal el-
téré. A ndk bioldgiai okok miatt nagyobb
(+6-7%) testzsirszazalékkal rendelkeznek
(1. tabldzat).

1. tablazat. Testalkatok/testzsirszazalékok
- nemek kozti kiilonbségek

A tablazatban jeldlt sportos szint azok
szamara érhet6 el, akik rendszeresen spor-
tolnak és odafigyelnek étkezésiikre. A hén
ahitott kockahashoz ezt a szintet kell elérni.

Ha valaki mar kicsit is odafigyel, hogy mit,
mikor eszik vagy hetente 1-2 alkalommal
sportol, akkor nagy valosziniiséggel dtlagos
testzsirszazalékkal rendelkezik.

Az elfogadhatd testzsirszazalék az a szint,
ahol mar érdemes lépéseket tenni. A baj itt
még nem komoly, de hosszu tavon problé-
mak lehetnek. Ebben az esetben mar kelle-
metlen Uszogumi vagy pocak is megkeseriti
a tulajdonosa életét.

Ha valaki a tulsulyos kategdriaba esik,
azonnal |épéseket kell tennie, hogy csok-
kentse a testzsirszazalékat. Ez az érték
magas vérnyomas, iziileti fajdalmak, cukor-
betegség stb. kialakulasahoz vezethet.

Milyen intenzitdsu mozgds sziikséges ahhoz,
hogy szervezetiink zsirt égessen?

A zsirégetés és a pulzusszamunk szoros
kapcsolatban vannak egymassal. Maxi-
malis pulzusszamunkat ugy kapjuk meg,
hogy 220-bdl kivonjuk az életkorunkat. A
kapott érték 70-80%-a a zsirégeto tar-
tomany. Tehat egy 30 éves n6 esetében a
maximalis pulzus értéke: 220-30=190,
melynek zsirégetd zonaja a 133-152 ko-
z0tti pulzustartomanyba esik. Természe-
tesen, ha nincs nalunk pulzusméréora,
ezt a szamot nehezen tudjuk kitalalni. igy

zéssel egy 60 kilés nd 8 hét alatt ,csupan” Ertékek egyszer-egyszer érdemes ilyen oraval vé-
2 kilot fogy, am 38-as helyett Gjra 36-0s Néknél Férfiakndl gezni a mozgast, és figyelni a testiinket,
méretii ruhakat hord. Esszencialis 10-12% 2-49% millyen €rzés ebben.az_aerop"pulzust’artc’)-
Gondoljuk végig a kdvetkezoket! Miért  Sportos 12-18% 5-120 manyban mozogni. Figyeljiink a légzé-
ne lehetne egy 100 kg-os férfinak jo for-  Atlagos 19-249% 13-17% - — ey
maja, ha testtdmegének nagy része izom?  Elfogadhato 25-31% 18-25% h& . 2 g \
Vagy miért ne lehetne egy 70 kg-os ferfi  Tylsulyos 320/0-t6| )

26%-tol =

elhizott, ha testtomegének nagy része
zsir? A lényeg a testzsirszazalék, mely
megadja, hogy a testlink hany szazaléka
zsir. Akarmilyen fogyokuras programba
vagy életmodvaltasba kezdiink, a célunk
mindig a testzsirszazalékunk minimaliza-
lasa legyen. Az interneten szamos kalku-
latort talalhatunk a testzsirszazalékunk ki-
szamolasara. Ezek féként a test kiilonboz6
részein (derék, csipd, nyak keriilete) mért
adatok alapjan szamolnak. Ett6l ponto-
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Valdjaban mit is jelentenek a tdbldzatban
Idthato kategdridk €s szdzalékok?

Az esszencidlis testzsirszazalék ala nem
lehet és nem is szabad menni. Ez a test
zavartalan miikodéséhez sziikséges. Atlé-
tak, testépitok igyekeznek ezt a szintet
minél inkabb megkdzeliteni, de ehhez
rengeteg akaraterd és kitarto edzés, diéta
sziikséges.
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stinkre, mely jo tampontot adhat: ha ki-
csit felgyorsul, de még mindig el tudjuk
énekelni a kedvenc dalunkat, el tudjuk
mondani a gyermekiink mondokajat
anélkiil, hogy kapkodnank a levegét, vagy
futas kdzben gond nélkiil beszélgetni tu-
dunk, akkor jo helyen (pulzustartomany-
ban) jarunk. Arrdl, hogy meddig kell
ebben a tartomanyban mozognunk, hogy
a zsirégetés hatékony legyen, megoszla-
nak a vélemények. A legtobben azt vall-
jak, hogy a mozgas 20-40. percében kez-
dddik el a zsirégetés, a pontos érték sze-
mélyfiiggd. Egy azonban biztos: amellett,
hogy a mozgas kdvetkeztében csokken a
szervezetiink testzsirszazaléka, javul az
alloképességiink, erésodik az izomzatunk
€s nyugodtabbak, kiegyensulyozottabbak
leszlink. Ezért is érdemes hetente 2-3-
szor kardioedzést végezni.

/sirégetés hatékonyan

Zsirégetés szempontjabdl a legoptimalisabb
a valtakozo intenzitasu mozgasok végzése
(az aerob és az anaerob tartomanyok valto-
gatasa). Ezzel elkeriiljiik az izomzat leépii-
lését, és kevesebb id6raforditassal nemesak
a zsirégetes lesz hatékonyabb, hanem az
edzettségi szintiink is ugrasszeriien megnd.

Ot kézkedvelt zsirégeté mozgdsforma

A zsirégeté mozgasok koziil a kerékpar nagy
elénye, hogy sportolasi és kozlekedési esz-
koznek egyarant befoghato. Féloranyi kdze-
pes tempdju biciklizéssel koriilbeliil 250 ka-
l6riat égethetiink el.

Bar a futas négy évszakos sportag, a leg-
tobben télen nem vessziik elé a sportcip6t.
Testsulytol, életkortol és a futas intenzita-
satol fiiggden fél ora alatt 200, de akar 300
kaloriat is elégethetiink.

A gorkoresolyazas a tinik sportja - gondol-
jak sokan. Ha azonban kedveljiik ezt a moz-
gasformat, ne hagyjuk ki. Remekiil formalja
a feneket és a labakat, fél ora gorkorcsolya-
zassal akar 300 kaldriat is elégethetiink.

A tavasz bekdszontével sok uszodaban
mar a kinti medencék is megnyilnak. A nap-
slitésben uszva, fél ora alatt, még kénnyed
tempaoban is tobb mint 200 kaldriat dolgoz-
hatunk le. Gyorsuszassal pedig akar 350 ka-
loria energiat is felhasznalhat a szerveze-
tiink.

Ha 6sz végén a cipdsszekrény mélyére rej-
tettlik a turabakancsot, most eljott az id6,
hogy el6keressiik onnan. Ha csak egy
konny( gyalogturat terveziink szombat dél-
elottre, akkor is féloranként 200 kaloria
energiafelhasznalassal szamolhatunk.

Milyen mozgdst vdlasszunk akkor, ha inkdbb
a csoportos Ordk dlinak hozzdnk kézelebb?

Tancos labuaknak - Zumba: A zumbadrakon
vegzett mozgassor aerobiklépésekbdl és
tancos elemekbdl all. A latin tancok inspi-
raljak, igy a vadli, a comb és a fenék izmai
mellett a torzs és a csipd izmai is keményen
dolgoznak az ora soran. Elénye, hogy a len-
diiletes latin dallamoknak kdszénhetéen
észre sem veszed, hogy kozel 60 percet a
zsirégeté pulzustartomanyban dolgozol.
Mellette szol még, hogy egy ora alatt tobb
mint 500 kaloriatdl szabadulhatsz meg.
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Az 6rok klasszikus - Step aerobik: A leg-
tobb esetben koreografalt dratipus, de
minden teremben mas és mas. igy ora el6tt
érdemes érdeklédni a recepcion, hogy
kezdé mozogni vagyonak is ajanljak-e. Az
oOra igazan intenziv, hiszen a step lépcsére
torténd le- és fellépések folyamatosan dol-
goztatjak a szervezetet, és formaljak a kri-
tikus részeket: vadli-, comb- és farizom.
Egy step aerobik 6ran 400-450 kaloriat
dolgozhatsz le.

Az Uj oriilet - Piloxing: Ez a sport -
ahogy az elnevezése is mutatja - a pilates
€s a boksz keresztez8désébdl jott létre.
Magas intenzitasu intervall edzésprogram,
mely magaban foglalja mindkét mozgasti-
pus legelénydsebb tulajdonsagait. A
bokszra épiild elemekkel a fesziiltséget
lzhetjiik el végérvényesen, a pilates pedig
ruganyos, formas testet eredményez. Az
edzést csak fliszerezik a tanclépések, me-
lyek garantaljak a jo hangulatot is.

Ordk igazsagok

Mindegy, hogy csoportos 6rakon, reggel az
uszodaban, vagy egy kellemes kirandulason
dolgoztatjuk a testiinket, a Iényeg a rend-
szeresség. A tonusos izmok érdekében a
kardioedzéseinket egészitsiik ki sulyzos ed-
zésekkel, jogaval, TRX-szel, vagy amihez
éppen kedviink van. Ezzel biztosithatjuk az
edzések sokszinliségét és valtozatossagat,
illetve hosszu tavon igy tudjuk elérni, hogy
a sport szerves része €s 6rom forrasa legyen
az életiinknek. A mozgas mellett hagyjunk
id6t a pihenésre is. Testiinknek sziiksége van
a regeneraciora, hogy legkdzelebb ujult eré-
vel tudjuk belevetni magunkat az edzésbe.
Természetesen a zsirégeté mozgasformak
sem érnek semmit a helyes taplalkozas nél-
kiil. Figyeljlink oda a megfelelé mennyiség
€s mindségli szénhidratok, fehérjék és zsirok
bevitelére. Egylink minél tdbb zoldséget és
gyiimélesot, és fogyasszunk napi 2-3 liter
folyadékot.

Miként varazsolhato el6 a tavalyi forma?
Mozgas, taplalkozas és pihenés. Kitartas, el-
szantsag €s a nyar bekoszontével a legjobb
formank kdszon majd vissza a tiikorbol!

Jakus-Kruchio Evi
gydgytornasz, aerobikedzd
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MIT EHET A BETEG?

Lisztérzékenység,
gluténmentesség Il.

A betegség f6bb jellemzdirdl, arrdl, hogy mit szabad fogyasztani
és mit nem, a keresztszennyez8désekrdl, az ezt elkeruld ételké-
szitési alapokrdl el6z8 lapszamunkban irtunk, jelen cikkiinkben

az egyes élelmiszercsoportok gluténtartalmardl kivanunk tajée-
koztatast adni, illetve elmondjuk, hogy miért jok és mire hasz-

nalhatok az algabonak.

Elelmiszercsoportok
és lisztérzékenység

1. A tékehus, a friss hal gluténmentes,
ugyanakkor a huskészitmények, a
huskonzervek, halpasztak mar tartal-
mazhatnak glutént. A panirozott,
mélyhltott késztermékek egyértel-
mien tartalmaznak glutént, de figye-
lem: a véreshurka is gluténtartalmu!

2. Az izesités nélkili tej, ir6, tehén- és
juhturo, a kemény sajtok és a vaj glu-
ténmentes. Am a natur kefir, joghurt,
tejfol, tejdesszertek, joghurthabok, tu-
rokrémek, izesitett joghurtok, vala-
mint a gylimolcsjoghurt gluténmen-
tessége mar nem evidens, mivel eléal-
litasukkor el6fordulhat, hogy allo-
manyjavitoként gluténtartalmu anya-
got hasznalnak fel. Egyértelmien glu-
tént tartalmaznak
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a mizlis és egyéb gabonas joghurtok,
a novényi rosttal dusitott tejek, a ma-
latakavéval izesitett tejes italok, az
instant kakaodk és kavék, teak, puding-
porok, fagylaltporok, jégkrémek.

. A tojas gluténmentes.
. A friss gylimdlesok, zoldségek gyors-

fagyasztott és konzervipari natur ké-
szitményeik (pl. a mélyh(itott z6ld-
borso vagy a csemegekukorica-kon-
zerv) nem tartalmaznak glutént.
Ugyanakkor a magasabb feldolgozott-
sagi szintl zo6ldség- és gylimoleské-
szitmények mar tartalmazhatnak.

. A kész stitemények, kekszek, csokola-

dék egyértelmien tartalmaznak glu-
tént, de vigyazzunk: a cukorkak és ra-
gogumik is tartalmazhatjak azt!

. Glutént keriil6 étkezéskor szabadon

fogyaszthatok a novényi olajok, de a
margarinok, az izesitett margarinok, a
vajkrémek mar gluténtartalmuak le-
hetnek. Az egyes szalonnafélék, fiis-
télt husok pacolasahoz pedig
olyan anyagokat is
felhasznalhatnak,
melyek glutént tar-
talmaznak.
& 7. A levesporok, a
leveskockak, a sala-
& | tadresszingek, a mar-
tasok, a ketchup, a ma-
jonéz, a chutney-k, a szo-
jaszosz, a Tamari, a Shoyu, a
fliszerkeverékek, a fliszerkré-

mek €s a mustar is tartalmazhatnak
glutént. Am a z6ld- és szaraz fiiszer-
novények, az ecet és a paradicsom-
pliré mar gluténmentesek.

8. Gluténmentes a cukor, a méz, a glii-
kozszirup, a zselatin, a szddabikar-
bona, a friss és a szaritott éleszto, a
tofu, az ételszinezékek és -aromak, a
marcipan, de a siitépor mar glutén-
tartalmu.

9. Gluténmentes a viz, az asvanyviz, a
szénsavas Uditék, a tea- és gyogytea-
fiivek, a babkavébol késziilt kavé. A
malatabol késziilt potkavé, a gabona-
rosttal kiegészitett gylimolcslé, az
Jtalautomatas” csokoladé, a kavé, a
tea stb. tartalmaz glutént, de a kakao-
porban, a sport- és fogydkuras italpo-
rokban is el6fordulhat. A bor, a kuko-
ricabol készitett sor, a valodi gyi-
molcspalinka, az aromabol és tiszta
szeszbdl készitett alkoholos italok
gluténmentesek. Viszont a gabonabdl
erjesztett italok fogyasztasa (vodka,
whisky, gabonapalinka) mar nem
megengedett. A titkos Gsszetevdji
italok (pl. Jdgermeister) gluténtar-
talma egyértelmiien kérdéses, ezért
jobb keriilni 6ket, a sor fogyasztasa
pedig kifejezetten tilos.

10. Az étrend-kiegésziték, gydgyszerek
tartalmazhatnak glutént.

A fenti felsorolasban sok helyen tetten
érhetd a feltételezett gluténtartalommal
kapcsolatos bizonytalansag. Egy-egy
konkrét élelmiszerrel kapcsolatban a tel-
jes bizonyossag megszerzésében a tapla-
lékallergia adatbank zold szin(i kis flizete
segithet, amelyben felsorolasszerlien a
kiilonbozd gyartdk olyan konkrét termé-
kei szerepelnek, melyeknél laboratériumi
tesztekkel garantaljak a gluténmentessé-
get. Ennek a vizsgalatnak a kdltsége je-
lentds, ezért nem minden gyartd hajlando
vallalni ezt a kiadast, ami egyrészrél saj-
nalatos, masrészrél egy picikét érthetd is.
Az adatbank honlapjan talalhaté az
alabbi informacio: ,Az Adatbank, amely
az élelmiszeripartol kapott informaciokat
rendszerezi, és a betegek, illetve az
egészségligyi szakemberek szamara
konnyen elérhetévé teszi, kilenc allergén-



Egytalétel kolessel

Hozzdvaldk: hus (tetszés szerint: csirke, sertés, marha, akar garnélarak is lehet,
de el is hagyhato - 15 dkg/f6), olaj (1 ev6kanal/f6), zoldségkeverék (tetszés sze-
rinti: wok, mexikoi stb. — 15 dkg/f6), kéles (5 dkg/f6), viz (1 dI/f), friss gomba
(tetszés szerint: csiperke, barna csiperke, laska stb. - 5 dkg/f6), so

Elkészités: A hust felkockazzuk, tetszés szerinti fiiszerkeverékkel (pl.: wok, mexikai,
gyros stb.) izesitjiik, majd olajon fehéredésig piritjuk, hozzaadjuk a mirelit zold-
ségkeveréket, a kolest és a vizet. A gombat csak a végén adjuk hozza, mert sokkal
hamarabb megpuhul, mint a tobbi hozzavalo.

/

t6l (tejfehérje, tejcukor, tojas, szoja, glu-
tén, foldimogyord, benzoesav, azoszine-
z€ék, kén-dioxid) mentes terméklistat allit
Ossze évrél évre. ...Az élelmiszer-el6alli-
tok vallaljak, hogy a listan szerepld élel-
miszerek osszetételét a hataridén beliil
nem valtoztatjak meg oly maodon, hogy a
valtoztatas az adott anyagtdl valé men-
tességet befolyasolna. Ez az iddinterval-
lum jelenleg 1 naptari év." Sajnos a ,leg-
frissebb" valtozat 2015-06s, am a lista bé-
sége miatt még igy is oriasi segitség a
taplalékallergiaval éléknek.

Tovabba léteznek mar kifejezetten a
coliakiara szakosodott gyartok is, akik
termékeiknél garantaltan biztositjak a
gluténmentességet. Szerencsére a széles
termékpaletta lehetévé teszi, hogy

addig valogassunk a cégek és termé- -

keik kdzott, amig izléstinknek meg-
felelot talalunk.

Az algabonak

Az algabonak botanikailag nem a
gabonafélék csaladjaba tartoznak,
de keményitétartalmuk nagy,
igy hantolt, 6rolt lisztes mag-
vukat fel tudjuk hasznalni éte-

leinkhez. Mostanaban az egészséges és
az egészségtudatos vasarlok korében az
algabonaknak nagy keletjiik van, mert
- valami oknal fogva - a gabonaknal sok-
kal egészségesebbnek lettek titulalva. Nos,
egyes tulajdonsagaikat tekintve hatasuk
valoban kedvez6, am masokban a gabona-
félékhez hasonldak, ezért nem jelenthetd
ki, hogy fogyasztasuk mindenképp elény-
ben részesitendd. Gabonaink mellett -
vagy helyett - a vegyes,

valtozatos étrendben minden tovabbi nél-
kiil fogyaszthatok, de nélkiilozésiik sem
teszi egészségtelenné az étrendet.

Ugyanakkor a mindennapi gasztrono-
miaban, a gluténérzékenyek étrendjében
jelentds szerephez juthatnak. Jelen cikk-
ben csak a harom leggyakoribb, legin-
kabb ismert és be is szerezhet§ alga-
bona, a kdles, a hajdina és az amarant
jellemzéit, felhasznalasi lehetdségeit
mutatjuk be.

Kéles

A koles a pazsitflifélék csaladjaba tarto-
zik. Azsiaban és Afrikéban tobb mint 4000
éve ismerik. Szarmazasi helyiket tekintve
kiilénboz0 fajtai vannak: gydngykdles, ka-
nari koles és afrikai koles. A termesztett
kolest sepriikolesként, disznokolesként és
Hersey kolesként is ismerik. A fehérjetar-
talma, az aminosav-0sszetétele alapjan a
tobbi gabonafélékhez hasonldan a koze-
pes bioldgiai értéki fehérjékhez sorolhato.
Jelentds a linolsavtartalma, remek vas-,
fluor-, foszfor-, kén-, cink-, magnézium-,
kalcium-, szilicium- és a B1-, B2-, B3-,
B6-vitamin-forras. Emberi fogyasztasra a
hantolt kéles a megfeleld. Elelmi rostjai és
vizmegkotd tulajdonsaga a bélrendszeri
daganatok elleni védelemben, a székreke-
dés és divertikuldzis megel6zésében seqi-

tenek, illetve jotékony hatasu a cukor-
betegek és a koleszterin-
problémakkal kiizd6k sza-
mara is.
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Elkészitése soran kétszeres mennyiségu
vizben 15-20 perc alatt megfé. Reggelire
példaul, ha kasat készitlink beldle, akkor
nagyon finom mézzel, lekvarral édesitve,
aszalt gylimolcsokkel, olajos magvakkal
keverve. Finom kélespudingot kapunk, ha
a fott kdlest turmixoljuk és gylimolcslével
elkeverjik. Turoval, sajttal, kevés soval
izesitve, kivalo falatokat nyerhetiink vele.
Lisztjébdl lepény, palacsinta is készitheto.
Kivalo kdretnek is, plane zoldségekkel du-
sitva. Felhasznalhato rakott, toltott éte-
lekhez, vagdaltakhoz.

Hajdina
A hajdina a keser(iflifélék csaladjaba tar-

tozik. Nevét kiilsejének kdszonheti: bar-
na/fekete terméshéjjal boritott, harom-

Egy klasszikus masképp

Hozzdvaldk: siilt vagy fott hus szelet
(15 dkg/f6), meggybefott (10 dkg
meggy/f6), Haas vanilias pudingpor
(gluténmentes, 5 g/f6), tej (0,5 dI/f6),
hajdina (5 dkg/f6), flszerek: fahéj,
szegfliszeg

Elkészités: A meggymartashoz a be-
fottet levével egyitt felforraljuk,
fliszerekkel (fahéj, szegfiiszeqg) izesit-
juk, majd behabarjuk a pudingporral
¢s a hideg tejjel. A hajdinat kétszeres
mennyiségl sos vizben megfézzik
(elkészités elétt néhany oraval érde-
mes beaztatni, mivel ezaltal a f6zési
id6 20-30 percre révidiil). Ha meg-
puhult, fedd alatt még picit allni
hagyjuk. A martast és a hajdinat siilt
vagy fott husszelettel talaljuk.

/
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élli, legombdlyitett gula alaku szemter-
mése van és nyilhegy alaku levele. Eltérd
fajtai némileg eltérd tulajdonsagokkal is
birnak, példaul a hazai kozonséges po-
hanka kevesebb antioxidanst tartalmaz,
mint az, amit Japanban vagy Kinaban
termesztenek, ez utdbbi ugyanakkor kis
magvu, kesernyés izii. A hajdinafehérje
biologiai értéke igen kivalo: 93,1%,
ugyanakkor hasznosulasa csupan 79,9%,
ami feltehet6leg magas rosttartalma
miatt van, viszont cserébe a glikémias in-
dexe kozepes (55-59). Mintegy 77%-ban
telitetlen zsirsavakbol all, beltartalmi ér-
tékei koziil még emlitésre méltdak: ka-
lium, foszfor, magnézium, nikkel, B1-,
B2-, E-vitamin, rutin (P-vitamin) és fla-
vonoid-antioxidansok.

Elkészitése el6tt néhany draval érde-
mes beaztatni, mivel a f6zési id6 ezaltal
20-30 percre rovidiil. Alapos 6blitést ko-
vetéen kétszeres mennyiségl, soéval,
fliszerekkel izesitett vizben fézhetd meg.
Kozben ne, vagy csak 6vatosan keverges-
stik, mert a szemek kdnnyen dsszetorhet-
nek. Kéretnek, kasanak nagyon jo, de tol-
tottek, rakottasok, husok, fasirtok eseté-
ben remekiil helyettesitheti/felvalthatja
a rizst. Extrudatum, pehely és puffasztott
formaban is kaphaté.

Amardnt

A disznéparéjfélék csalad tagja az ama-
rant. Oshazaja Kozép- és Dél-Amerika.
Jelentds fehérje- és zsirtartalma teszi 6t
naggya az algabonak soraban. Asvanyi
anyagai: kalium, kalcium, foszfor, mag-
nézium, cink €s vas, tovabbi emlitést ér-
demel még magas B2- és B6-vitamin-
tartalma. Telitetlen zsirsav- és élelmirost-
tartalma szintén figyelemre mélto.
Elkészitési lehetdségei kozil kilonle-
gességnek szamit az, hogy a sarga héju
valtozata éppugy kipattog, mint a pat-
togtatni valo kukorica, raadasul az ize is
hasonlo. A tobbi valtozatanak felhaszna-
lasa a szokasos: fézve, fliszerezve koret
lehet, de példaul krémlevesekbe is tehetd
levesbetétként. Toltottekhez, rakottasok-
hoz megfeleld, de akar panirozasra is al-
kalmas, ami a lisztérzékeny diétaban nem
elhanyagolhaté lehetéség. Ami szintén

nagyszeriivé teszi, az az, hogy nem csu-
pan magja, de levele is felhasznalasra ke-
rilhet; beléle leves vagy fézelék késziil-
het. Vajon hanyan tudjak, hogy a hires
JAlegria” nem mas, mint mézzel vagy
melasszal kevert piritott amarantmag. Es
még egy jo hir: kokuszgolyoban képes ki-
valtani a daralt kekszet.

Edes turds desszert

Hozzdvalok: tehénturo, édes tejszin,
edesitd, gylimdlcs, puffasztott ama-
rant

Adagoldsi ardnyok: Ahany dkg turo,
annyi dkg gylimdlcs, a tejszin pedig
feleannyi. 3 dkg turdéhoz 1 evékanal
puffasztott amaranttal szamoljunk.
Az édesités izlés szerint torténjen.
Elkészités: Elkeverjik a turot a tej-
szinnel, édesitjiik izlés szerint, majd
hozzaadjuk a tetszés szerinti gyl-
moleso(ke)t és a puffasztott amaran-

. Y

Mint lathato lehetséges coliakiaban is
a valtozatos étkezés, lehetdvé teszik ezt
a nyersanyagok, a nagyobb problémat itt
is a keresztszennyezddés elkeriilése je-
lenti. De dietetikus ebben is tud segiteni,
sOt: érdemes bizonyos idékdzonként a
mar gyakorlottaknak is ujra és ujra felke-
resniik egy szakembert, megujitani az is-
mereteket és korrekt informaciohoz jutni
az aktualis kérdéseket, taplalkozastudo-
manyi témakat illetéen: mi igaz, mi nem
és mire figyeljiink.

Mezei Zsuzsanna
dietetikus



LEGYEN ONNEK |~5
SAJAT F'ELDANYA
A HIVATASUNK MmaGAZINBAL!

HITELES, sOKsziNU, ERDEKES

A MAGYAR EGESzZSEGUGYI SZzAKDOLGOZAOI KAMARA LAPJA'

\ * SZAKMAI SEGITSEG AZ 0N BETEGEKKEL VALA MUNKAJAHOZ.

\Y * BEPILLANTAS A SZAKMA JELES KEPVISELOINEK ELETEBE.

+ INTERJLI ISMERT SZEMELYISEGEK EGESZSEGLUIGYBEN SZERZETT -
TAPASZTALATAIROL.

e + A SZAKDOLGOZOK BELSH TARSASAGI MAGAZINJA,
\ EVI NEGY LAPSZAMMAL.

RENDELJE MEG MOST!
ELORZETESI DiJ: 1500 FT/EV

HIVATASUNK MAGAZIN
ROLUNK °* NEKUNK
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zz zz z Csak online el6fizetés Kamarai tag vagyok (1100 HUF/év)
ELOFIZETOI SZELVENY .

Nem vagyok kamarai tag (1900HUF/év)
Intézményi eléfizetd vagyok (1900HUF/év)

Print + online el6fizetés Kamarai tag vagyok (1500 Ft/év)
Nem vagyok kamarai tag (2100 Ft/év)

Intézményi el6fizetd vagyok (2100 Ft/év)

Példanyszém

Fizetés modja * Csekken
Banki atutalassal (kérjuk, a 10404089-40810913
szamu szamldra utalja at a kivant 6sszeget,
a kozlemény rovatban pedig jelezze nevét és
azigényelt el6fizetési csomagot)

Szamla alapjan, dtutalassal (koziileteknek)

Az ar a postai koltséget is tartalmazza.

Kérjuk, juttassa el ezt a szelvényt kiadénkba

(e-mail: terjesztes@lam.hu, postai cim: 1539 Bp. Pf. 603.,
telefon: +36 1 316 4556).




Valassz adatopciot és akar 50 000 Ft
késziilekkedvezményt adunk

Most 50% kedvezményt adunk minden adatopcionk
havidijabél, 6 honapig

2 éves hatérozott idej(i flotta szerzGdéssel, flottaigazolassal. A készlilékkedvezmény maximum a kész(ilék vételaréig értendd.

Huawei
Y6 Il Compact

Samsung
Galaxy J3 (2016)

ERR !Jl

" +2 GB-os belféldi
1 t adatopcmval
"| 2 45 2 év, flottaigazolassal

"

| +2 GB-os belfoldi
adatopcidval
_~ 2@y, flottaigazolassal

+1 GB-os belfoldi
adatopcioval
2éy, ﬂottalgazolassal

Fedezd fel kedvezményes adatopcidinkat!

www.vodafone.hu/flotta_promocio.pdf

*Kiegészits adatopcid vasarlasa nélkiil érvényes alap késziilékar. A valasztott adatopcid havidija a flotta tarifa havidijan feliil értendd, 2 éves hatarozott idejli szerzodéssel.
A kiegészitd opcidkban foglalt adat a tarifaban foglalt adatforgalmon feliil értendd és azonos feltételekkel felhasznalhato.

Késziilékajanlatunk 2017. marcius 1-t6l a készlet erejéig, illetve visszavonasig, de legkésébb 2017. aprilis 30-ig elérhetd, 2 éves hatérozott idejli szerz6déssel, Gj és meglévo flotta
el6fizetGknek egyarant. A késztilékek csak Vodafone magyarorszagi eldfizeti kartyaval hasznalhatok. A fenti késziilékarak tartalmazzak az afat, a késziilékkedvezményeket, a
készlilékek teljes vételara a mindenkori aktudlis flotta arlistdban talalhaté: http://wwwyodafone.hu/letoltes/flotta-arlista.pdf. Havidijas El6fizet8i Szerz&dés esetén az ElSfizetd
elézetes hitelképesség vizsgélaton esik &t. Az eredmény fliggvényében a Vodafone jogosult a szolgéltatés igénybevételét elSleg vagy egyéb, mas biztositék adaséhoz kotni.
Ha az El6fizetGi Szerzodés hatalyba lépését kovetd két éven beliil az ELGfizet6 érdekkorében felmerils okbol a Szerz6dés megsziintetésére kerdil sor, a Lakossagi ASZF 12.6.12.
pontjaban, illetve az Adasvételi Szerz6désben meghatarozott mértéki kotbér fizetendd.





