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Tisztelt
Kamarai
Tagtarsam!

Szeretettel koszontom idei harmadik
lapszamunk olvasojaként!

A MESZK folyamatos kapcsolattartasra,
szakmai konzultaciora torekszik mas, az
egeszsegligyben miikddo szakmai szer-
vezetekkel, igy a Magyar Kérhazszovet-
séggel is. Lapunkban a szdvetség elndke
mellett az apolast képviselé elndkségi
tagot is megkérdeztiik az apolasiigy
helyzetérdl.

Mar megszokhattak olvasdink, hogy a
szervezeti hireken tul olyan kollégakat,
vezetdségi tagokat is bemutatunk, aki
valami kiilonlegeset tesznek hivatasuk
gyakorlasa soran. E hagyomanyunkat
folytatva mutatjuk be a MESZK Orsza-
gos Szervezetének ez évi szakmai dija-
zottjat, az elndkség kiilkapcsolatokért
felelds titkarat, a kamara mentésiigyi
tagozatanak vezetéjét, valamint a hazai
rendezésli Usz6 vilagbajnoksagon szer-
vezoként, illetve versenyzéként szerepld
szakdolgozo kollégainkat.

Magazinunk szamos tovabbi tartalmas
cikkeket kinal az egészséglinket és élet-
modunkat befolyasolo ismeretek téma-
korében is. Ismét palyazati felhivast he-
lyeztiink el folydiratunkban: keressiik a
2017-es év elhivatott fiatal arcat. Eljen
a jelolés lehetdségével!

Hasznos olvasast, kikapcsolddast kiva-
nok!

dr. Balogh Zoltan




INTERJU

Vissza kell szereznunk
a szakma presztizsét!

A Magyar Kérhazszovetség ket évvel ezeltt hivta fel a figyelmet arra,

hogy a gydgyitast nem (csak) az orvosok, hanem az apolok hianya

akadalyozza majd leginkabb. A szervezet elndke, dr. Svébis Mihaly, a

Bacs-Kiskun Megyei Kérhaz f6igazgatoja azt mondja, a gyogyitas csa-

patmunka. Hiaba operal professzionalisan az orvos, ha nincs megfe-

lel8 apoloszemélyzet, a betegek gydgyulasi esélyei is romlanak.

- A Magyar Kérhdzszévetség szerint milyen
mértéki a munkaeréhidny?

- Ha a minimumfeltételekhez viszonyi-
tunk, nagyjabdl az apolészemélyzet 12 sza-
zaléka hianyzik a kérhazakbol, az észak-ma-
gyarorszagi megyékben ez az arany elérheti
a 20 szazalékot is. Az apolok korfajat is-
merve ezen nem is csodalkozhatunk, hiszen
sokkal tobben mennek nyugdijba, mint
ahany frissen végzett apolo belép a rend-
szerbe.

- Az dpoldkat is elszippantjdk a nyugat-
europai orszdgok?

- A legképzettebb, nyelveket beszéld no-
véreink hagyjak el az intézményeket, hiszen
6k kdnnyen el tudnak helyezkedni akar kiil-
foldon is. Immar a vidéki korhazakban is azt
tapasztaljuk, hogy a szakképzett személyzet
utanpotlasa csak segédndvérekkel biztosi-
tott. Ez nemcsak a megfelelé munkaerd hi-
anya miatt probléma, hanem azért is, mert
amellett, hogy a magasan kvalifikalt dolgozo
elvégzi a sajat feladatait, felligyelnie kell a
segédapolok munkajat is, amit hosszu tavon
nem fognak tudni felvallalni a kollégak.

- Vissza lehet valaha csabitani azokat,
akik egyszer elhagytdk a pdlydt?

- Masfél évvel ezel6tt beszélgetésre hiv-
tam a mi intézményiinket kiilféldi munka-
vallalas vagy nyugdij miatt elhagyd névére-
ket, és megkérdeztem téliik, hogy hajlan-
ddak lennének-e itthon, illetve tovabb dol-
gozni. Mindenki igennel valaszolt.

- Mit vdrtak cserébe?

- Ha a béreket rendeznék, hazajonnének

2 | Hivatasunk | 2017/3.

kiilféldrol, és a nyugdijasok is dolgoznanak
tovabb, ha a nyugdijukat és fizetésiiket is
megkapnak. Ez utobbihoz semmi mas nem
kellene, csak egy torvénymodositas, hogy
a fels6oktatas mellett az egészségligyre se
vonatkozzon a tovabbfoglalkoztatasi tila-
lom. Mar az is nagy el6relépés lenne, ha
részmunkaiddben, vagy a nyari szabadsa-
golasok idején visszajarnanak a nyugdijas
kollégaink.

- A béreket viszont éppen tavaly rendez-
ték, és hamarosan itt az ujabb fizetésemelés.

- A béremelés nagyon pozitiv hatasu:
amellett, hogy van visszatartd ereje, kiilfold-
rél is térnek haza apolok. Azonban a mini-
malbér és a garantalt bérminimum emelése
miatt 6sszecsuszott a bértabla, igy vannak
olyan szakdolgozd kollégak, akik igy nem
fogjak megkapni a remélt tobbletet. A kor-
rekciohoz 30 milliard forintra lenne sziikség,
e nélkiil az elmult évek bértargyalasainak lé-
nyege vész el.

- A névérek soha nem tartoztak a legjob-
ban fizetett munkavdllaldk kozé.

- Ezigaz, azonban a rendszervaltast meg-
el6z6en volt tekintélyiik, tarsadalmi megbe-
csliltséglik, és biiszkék voltak arra, hogy egy
nagy kérhazban dolgoznak. Azéta sokat val-
tozott a képzés, az alacsony fizetés is prob-
[émat jelent, de a legnagyobb baj, hogy az
apolondk és az egészségligy presztizse sokat
romlott. Nemrégiben lattam egy felmérést,
amelyben 18 ezer gimnazistat kérdeztek
meg, hogy szeretnének-e az egészség-
tigyben dolgozni. Tobb mint negyven szaza-

Iékuk hatarozottan azt mondta, hogy ez fel
sem merll benne.

- Mi a presztizsvesztés oka?

- Nagy szerepe van ebben a sajtonak is,
mert szinte csak rossz hirt olvasni az egész-
séqgligyrdl. Pedig a kronikus létszamhiany el-
lenére, abbdl a kevés pénzbdl, amit ma Ma-
gyarorszagon az egészségligyre koltiink, biz-
tositjuk ez ellatast. Ezzel inkabb hungari-
kumnak szamitunk.

- Akut beavatkozdsként mit javasolnak?

- Vissza kell adni az egészségligy €s a hi-
vatas megbecsiiltségét.

- Valamiféle marketingre gondol?

- lgen. Népszerisiteni kellene az egész-
ségligyet — hasonlo zajlik a honvédelem te-
riiletén -, és azt, hogy a gydgyitas egy meg-
becsiilt hivatas, érdemes legyen ezt valasz-
tani. Ehhez azonban kiszamithato jovokép is
kellene. Sajnalatos, hogy ahogyan az orvo-
soknal, ugy a szakdolgozdknal sem sikeriilt
kialakitani az életpalyamodellt annak elle-
nére, hogy a szakma nagyon régota varja.

- Akdrhdzak dllami intézmények. A fenn-
tartotél kapnak bdrmiféle tdmogatdst
ahhoz, hogy megoldddjon a munkaeréhidny?

- Egy koz0s, j6 marketingben tudna ta-
mogatni benniinket a tulajdonos, és ez az
allamtitkarsagnak is feladata lenne, mint
ahogyan nekiink, az MKSZ-nek is részt kell
vallalnunk abban, hogy elinduljon egy erés
marketingtevékenység; mert kozos érde-
kiink, hogy megoldjuk ezt a problémat.

Tarcza Orsolya
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A legnehezebb noi hivatas

A napjainkban tapasztalhatd apoldhiany visszavezethetd az oktatasi

rendszer korabbi atalakitasara, emellett szamos kordlimény, példaul a

technoldgia fejlGdése, és a gyodgyitd szakmak specifikalodasa is gene-

ralja a szakemberhianyt — mondja Mészaros Magdolna, a Magyar Kér-

hazszbvetség elndkségi tagja, az Egészséguigyi Szakmai Kollégium

Apolas és sziilésznGi (szakdolgozdi) tagozatanak elnoke.

- Az MKSZ elndke szerint az dpoldi hiva-
tds elveszitette a tdrsadalmi megbecsiilt-
séqgét, és ez is oka a szakemberhidnynak.
Egyetért vele?

- Semmi sem igazolja jobban a presz-
tizsvesztést, mint az, hogy nagyon sok at-
rocitas éri a kdrhazakban az apoldkat.
Egy korabbi felmérésiinkben a dolgozok
87 szazaléka vallotta azt, hogy érte mar
valamilyen bantalmazas, 30 szazalékuk
fizikai agressziorol is beszamolt, és sokan
tettek emlitést szexualis zaklatasrol is.

- Emiatt vdlasztjdk egyre kevesebben
az dpoldi hivatdst?

- Magyarorszagon addig volt kelld
szamu apolo, amig a képzésben nem iga-
zodtunk az eurdpai iranyelvekhez, aminek
a pozitiv hozadéka, hogy a szakmai elva-
rasoknak is megfeleléen javult a képzés
mindsége. Amig altalanos iskolai végzett-
ségre €plld szakkdzépiskolai rendszer
mikddott, megvolt a mennyiségi utan-
potlas, amikor azonban alapkovetelmény
lett az érettségi, inkabb olyan foglalko-
zast valasztottak a fiatalok, ahol kényel-
mesebben tudtak pénzt keresni.

- Kényelmesebben?

- Mikdzben az apolasi id6 sziikséglet 15
év tavlatdban megharomszorozddott, a
betegagyak mellett mind kevesebben van-
nak, és egyre romlik az apolok egészségi
allapota; 54 szazalékuk kronikus beteg. Az
apolohiany egyébként nem magyar saja-
tossag, Nyugat-Eurdpaban is napi prob-
Iéma, és ott ugyanarrdl panaszkodnak a
névérek, mint nalunk: nem kapnak kellé
megbecsiilést, nem kielégitéek a munka-
feltételek, a kiégés hataran allnak. Az apo-

las az egyik legnehezebb néi hivatas, fizi-
kailag és pszichésen egyarant nagyon
megterheld. Kilfoldon, ahol a mi fizetése-
ink tobbszorosét kapjak a kollégak, ugyan-
ugy jellemzé, hogy az egészségligyiek in-
kabb egy masik szféraban vallalnak mun-
kat ugyanannyi pénzért, de joval kisebb
felel6sség és leterheltség mellett.

- Az oktatdsi rendszeren éppen egy éve
sikeriilt vdltoztatni.

- Mivel a szakmai szervezetek folya-
matosan figyelmeztették a dontéshozo-
kat, hogy fogynak az apolok, szamtalan
olyan intézkedés sziiletett, amelyek azt
célozzak, hogy ez valtozzon. Ezek koziil
az egyik a korabbi képzési struktira visz-
szaallitasa. Most barmely szinten Iép ki a
tanuld a rendszerbdl, kap egy oklevelet,
amelyhez bizonyos szintli kompetenciak
kapcsolodnak, igy el tud helyezkedni az
egészségligyben.

- Csak a déntéshozdkon és a szakmai
szervezeteken mulik, hogy tébb legyen a
névér?

- Széles a paletta. Tehetnek ezért a be-
tegek, a hozzatartozdk, és a tarsadalom
is. Ha a szakdolgozdk tobb tiszteletet,
megbecsiilést kapnanak téliik, sziveseb-
ben valasztanak ezt a hivatast. Megha-
tarozd a munkahelyi kornyezet, ami a fel-
mérések szerint is nagy aranyban befo-
lyasolja a palyan maradast. Vidéken, ahol
unios tamogatassal sikeriilt javitani az
infrastrukturan, az apoldk jé kedvvel
mennek dolgozni, ezt magam is tapasz-
talom apolasi igazgatoként a Békés Me-
gyei Kézponti Korhazban. A szakdolgozoi

bértabla elfogadasa, a képzés atalakitasa,
a nemrégiben meghirdetett apolasi esz-
kozbeszerzési palyazatok - mind elemei
lehetnek a munkaerdé megtartasanak.

- A szakdolgozdi bértdbldt a kollektiv
szerz6dés tartalmazza. Potolja ez a sokak
dltal hidnyolt életpdlyamodellt?

- A kollektiv szerzédés egyes fejezetei —
ennek targyalasi forduloin az MKSZ meg-
figyeloként vesz részt - inkabb a munka-
végzéssel kapcsolatos kérdéskoroket fedik
le. Ezért nagy szlikség lenne egy olyan élet-
palyamodellre, amely amellett, hogy min-
den egészségligyi munkavallalo szamara
hosszu tavu, tervezhetd jovOképet mutat,
pozitiv 6sztonzoket, példaul csak az aga-
zatban dolgozok szamara igénybe vehetd
kedvezményeket is tartalmaz.

- Egyre tébb az dpoldst segitd techno-
I6gia. Lehet, hogy husz év mulva sokkal
kevesebb dpoldra lesz sziikség?

- A technoldgia fejlédése egyre speci-
alisabban képzett szakszemélyzetet
kivan, de az orvosszakmak specifikacioja
is ndveli az apoldhianyt, hiszen tobb osz-
talyra kell személyzetet biztositani. A
gyogyitasnak azonban vannak olyan mo-
mentumai, amit a robotndvérek nem
tudnak nyujtani. Azokat a lelki tényez6-
ket, amelyek a gyogyulashoz sziiksége-
sek, csak az agy mellett dolgoz6 apoldok
tudjak megadni a betegeknek.

TO
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ELETUT

A j6 kommunikacié
a betegapolas titka

TUrelem, szeretet és az informaciok
atadasa — ezek teszik az apoloi mun-
kat a leghatékonyabba — vallja

dr. Papp Katalin, a Magyar Egészség-
ugyi Szakdolgozd Kamara kulkapcso-
latokeért felel@s titkara. Negyven éve
van a palyan, annak legnagyobb ré-
szét a fiatalok oktatasaban toltotte,
és tanitja a szakma minden fortélyat,
szépségét a hallgatoknak. Hiszi, hogy
a beteg és az apold koézotti jo kom-
munikacié barmilyen problémat athi-
dal, mindig sztkséges, hogy id6t
szanjunk akar egy fél megnyugtato
mondatra, a kolcsonos tisztelet, sze-

retet, pedig meghalalja magat.

Hivatasunk | 2017/3.

D r. Papp Katalin tébb mint négy évtizede dontdtt gy, hogy bete-
gekkel szeretne foglalkozni. Ugyan az orvosi egyetemre késziilt,
vegll csecsemo- és gyermekapoldi képesitést szerzett. Mar tudta,
érezte, gyermekapoloként szeretne dolgozni, igy a friss oklevéllel a
kezében a nyiregyhazi Jsa Andras megyei kdrhazban kezdte el a pa-
lyat, természetesen csecsemdk mellett. Harom miszakban és még
egy teljesen mas vilagban, mint ahogy azt ma lathatjuk. Rengeteg
volt a munka, de feledtette mindaz, amit az osztalyon lelkileg kaptak.
Ahogy mondja: leirhatatlan érzés, amikor egy végteleniil kiszolgal-
tatott, 6hmagat kifejezni még nem képes csecsemd az ember gond-
jaira van bizva, figyelni, torédni kell vele a nap 24 drajaban.

Erintésbdl, borszinbdl, hangokbal kitalalni, mi a baj

+Amikor az osztalyra keriiltem, el6sz6r valosagos sokk volt, hogy ugy
apoljunk, gondozzunk egy babat, hogy 6 egyaltalan nem tudja meg-
mondani, mi a baja, mije faj. Nekiink kellett kitalalni, megérteni a
bérsziniikbdl, a hangjukbol, a mozdulataikbol, mi torténik épp veliik
€s persze ugy, hogy egy pillanatra sem veszithetjiik ket szem eldl.
Akkor még egészen mas vilag volt, az anyukak nem lehettek bent,
csak latogatasi idében, a folyosén sirtak mindketten, mikor vége volt
a kiszabott penzumnak. Nem volt ez igy j6 senkinek, és rank is sokkal
toébb munka harult. Ma mar az anyukak etetik, fiirdetik és persze sze-
retgetik a kicsiket, ez a kotelék pedig a legnagyobb gyogyitd erd. Nyi-
tott osztalyok vannak, sokat valtozott a védéndi és a haziorvosi
munka is, igy mar eleve sokkal kevesebb gyerek keriil be a korha-
zakba. De az ott folyo kezelés is Iényegesen hatékonyabb. Mig egy
antibiotikum kezelés miatt régebben heteket toltottek bent, ma ez
néhany nap, sét, van, hogy csak nappali ellatast nyujtanak a korha-
zak" - mutat Gsszehasonlitast dr. Papp Katalin. Es sajnos voltak meg-
razod élményei is: amikor az alig négykilos gyereket hoztak, hogy a
patkany megragta a fiilét...

+Polyaba akartuk tenni, annyira aprdcska volt, aztan kideriilt, hogy
mar 9 honapos, csak rettenetesen alultaplalt. Aztan persze segitettiink,
tanacsot adtunk a sziiléknek, hogyan gondozzak, etessék, figyeljenek
a gyerekiikre. Ahogy masoknak is, mert azért ez egy hatranyos helyzeti
régio, nehéz életkoriilmények kozott €16 emberekkel. Voltak ikerbabaink
is, 6nalldan képtelenek voltak Iélegezni. Sok munka volt, de tokéletesen
felépiiltek, ma mar csaladanyak. Es a mai napig emlékszem szinte név
szerint sok-sok kis betegemre, pedig viszonylag gyorsan valtottam. F6-
nokeim mar a kezdetektdl lattak, hogy szivesen veszem a szarnyaim
ala az osztalyra érkez6 hallgatokat, elkiildtek tanulni Budapestre, az
akkori Orvostovabbképzd Intézet Egészségligyi Fdiskolai Karara. Képe-
sitést szereztem, majd szakoktatoként kezdtem dolgozni” - folytatja
Katalin, akinek a palyaja nem sokkal ezutan teljesen uj iranyt vett. El6-
szOr 1980-ban a nyiregyhazi szakiskolaban kezdett oktatni, majd hét
évvel késobb az 6sszevont, vadonatuj épiiletben helyet kapott Zay Anna
Egészséqiigyi Szakkdzép- és Szakiskola tanara lett. Aztan 1993-ban a
Debreceni Egyetem akkor frissen induld diplomas apoldi alap-, majd
késdbb mesterképzésébe hivtak oktatni. Tanarai biztatasara indult el
ezen az Uton és ma mar tanitja azt, ami sajat hitvallasa: a tudas és a
figyelem, a torédés fontossagat.
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Ma mar egészen mas a vilag,
de a tlirelem és szeretet
valtozatlanul kell!

+Avilag sokat valtozott, a betegek sokkal
Ontudatosabbak és mind tobbet akarnak
tudni. Nekiink pedig kévetniink kell a val-
tozasokat. Sokkal felkésziiltebbnek, nap-
rakészebbnek kell lenniink, hogy vala-
szolni tudjunk a kérdéseikre. Lényegesen
szélesebb a vizsgalati lehetdségek kore is,
vannak kozottiik veszélyesek is, a beteget
pedig mindenrdl tajékoztatni kell, felké-
sziteni 6ket. Tirelemmel, sok-sok tiire-
lemmel. Mert van ezernyi kérdésiik, nem
értenek dolgokat. A mi tisztiink, hogy
tisztazzunk mindent és megnyugtassuk
6ket. Van, hogy agresszivak, ellenségesek,
ezt is tudni kell kezelni, hiszen ez a mi
dolgunk. Es az is, hogy soha ne hagyjuk
6ket magukra. Ha épp nincs idénk, akkor

is fontos, hogy elmondjuk nekik: most
slirgds dolgunk van, de 10 perc és joviink.
Hogy tudjak, ne csak tehetetlendil liljenek
€s varjanak, mert az 6hatatlanul fesziilt-
séget kelt" - mondja dr. Papp Katalin, aki
sokat tett azért, hogy mindez az oktatas
része is legyen. ,Van mar betegoktatas,
kommunikacio, pszichologia, egészségne-
velés a tananyagban, ami legalabb any-
nyira fontos, mint a szaktargyak ismerete.
Mindezeket elméletben és gyakorlatban
is oktatjuk. Mert a legfontosabb a két
ember kozotti j6 kommunikacid és hi-
szem, hogy ez feledtet minden eszkdzhi-
anyt, minden rossz koriilményt. Ez nem
szabad, hogy befolyasolja a munkankat:
mert nem arra gondolunk, hogy mi van a
raktarban, hanem hogy legyen a beteg-
hez par kedves szavunk. Ne hagyjuk te-
hetetlenil varakozni, hanem széljunk
hozza. Szeretettel, tiirelemmel. Mindig
idot adni a masik embernek. Talan ez az,

—

amit palyam elején a kicsi babaknal, ba-
baktol megtanultam. Mondjuk, ha tény-
leg rohanunk, akkor is alljunk meg a va-
roban és mondjuk el: most slirgés munka
van, de 10 perc, fél ora és itt leszilink.
Addig igyon meg egy kavét, sétaljon kicsit
a beteg. Mert az informacidhiany a leg-
rosszabb, amikor csak ilnek, varnak és
fogalmuk sincs, mi torténik. Mindenki
rohan, ajté nyilik, csukodik, 6 meg csak
Ul. Soha nem szabad csak ugy varni
hagyni a beteget. Es nyilvan ez a legna-
gyobb kihivas, de az apold egy nagyon te-
hetséges ember, mindig megtaldlja a
megoldast” - folytatja a féiskolai docens,
aki latja, hogy nagy a szakemberhiany,
messze nem elegen valasztjak ezt a pa-
lyat, pedig szerinte ez a legszebb hivatas.
Ha azt az ember empatiaval és atéléssel
végzi, mosolyog, a beteg halas. A vissza-
igazolasnal pedig nincs értékesebb fizet-
ség.
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Ne bantsuk, inkabb adjunk
pozitiv képet az apolokral,
apoloknak!

.Ezt szeretném atadni tanitvanyaimnak.
Sajnos messze nincsenek elegen, de aki
mar ezt a palyat valasztja, legalabb
marad. Altalaban 5-10 szazalék a lemor-
zsolddas. De talan mindennél fontosabb
a kép, ami kialakul errél a munkarol. Ma
mar nagy a munkaeréhiany, ezen viszont
leginkabb a pozitiv hirekkel lehetne javi-
tani. Nem mindig a negativ dolgokrol be-
szamolni, valahogy arrél sosem beszél-
nek, ha jol végzi valaki a munkajat, ahogy
teszik azt a kollégak, a betegellatasok
messze tobbségében. Meg kellene érteni,
hogy nem bantani kell a szakdolgozokat,
0k is emberek, biztos hibaznak is, de
munkajukat a legjobb szandék vezérli" -
teszi még hozza Katalin, aki szakoktatoi
munkaja mellett a szakma kuilfoldi kap-
csolatait is apolja. A MESZK kiiltigyi tit-
karaként megannyi kilfldi szervezettel
dolgozik egyitt, eléadasokat tart, nem-
zetkozi konferenciakat szervez, felméré-
sekbe vonja be a hazai szakmat.

A magyarorszagi apoldk, szakdolgo-
z0k nagyon elismertek mas orszagokban,
nemcsak szakmai tudasuk, képzettségiik,
de munkabirasuk is rendkivili. Emiatt is

szamitanak a véleményilinkre megannyi
szakmai kérdésben, rendszeresen kon-
zultalunk, vesziink részt felmérésekben.
Legutobb a sziilésznd- és apoldképzésrol
adtunk beszamoldt, ennek értékelése
még folyamatban van, de korabban a ci-
tosztatikumok osszeallitasanak folya-
matarol készitett 6sszehasonlitd vizsga-
latban a legjobbak kozott végeztiink.
Arra ugyan nem igen volt példa, hogy a
tapasztalatok utan az itthoni gyakorla-
ton valtoztatnunk kellett volna, talan a
kompetencia kérdése az, amiben ugy
latjuk, alakitanunk kell a hazai szabalyo-
zason, példaul az egészséqiigyi asszisz-
tensek munkaja terén" - tette még
hozza dr. Papp Katalin.

A Magyar Apolasi Egyesiilettel elég
koran kapcsolatba keriilt, szakmai prog-
ramokon, rendezvényeken vald aktiv
részvétellel. A 2004-ben megalakult
MESZK-ben csak folytatta munkajat,
ahol a kezdetektdl elndkségi tag, kiil-
kapcsolatokért felelds titkar; feladatai
kozé tartozik a kiilfoldi szervezetekkel
valo kapcsolattartas, nemzetkozi érte-
kezleteken valo részvétel. A kamara vé-
leményét, hazai helyzetrél sz6l6 jelen-
tését évente tobb témaban is kérik, to-
vabba nemzetkdzi projektekben s
kozrem(kodési lehet6séget kap a
MESZK. A Visegrad Fund palyazatnak

kdszonhetéen pedig mar nemzetkozi
konferenciat is szervezhettek.

0 maga kozben 2010-ben megszerezte
PhD-fokozatat az egészségtudomanyban,
tobb publikacioja, jegyzete jelent meg.
Szamos hazai és nemzetkdzi szakmai szer-
vezet tagja, szerkesztdje, biraldja szamos
itthon és kiilféldon megjelend szakmai fo-
lydiratnak. Néhany elismerést emlit, amire
igen biiszke: 2004-ben a Debreceni Egye-
tem Rektori Elismerd Oklevél kitlintetésére,
2009-ben az Egészségligyi Szakdolgozok
Tovabbképzéséért oklevélre, 2014-ben a
MESZK Szakmai dijra. 2017-ben a Debre-
ceni Egyetem Elismeré Oklevelét kapta,
eredményes ¢és lelkiismeretes munkajaért.
Szakmai programokon 23 eurdpai orszag-
ban vett részt, néhany helyen tdbbszor is
megfordult. Szoros kapcsolatban van né-
hany tengerentuli kollégaval is. Talan a
legbliszkébb a Koszovoban végzett oktatoi
munkajara. Néhany éve mar arra is van le-
het6sége, hogy hallgatokkal egyiitt utazhat
nemzetkozi programokra, hiszen rendkiviil
fontos a hallgatéknak is megmutatni eze-
ket a lehet6ségeket.

Szivesen olvassa, amikor a sok-sok évvel
ezel6tt végzett tanitvanyai a szigorisagat,
de emberségét koszonik meg. Mottoja:
.Kovetelek toled, mert szeretlek.”

Kun J. Viktoria

-

Turdgolyo

siités nélkiili, igen finom desszert.

Hozzavalok:
25 dkg krémturo
15 dkg kristalycukor
2 csomag vanilias cukor
2 csomag kdkuszreszelék
mazsolaszemek

Elkészités:

Papp Katalin ajdnlata ez a kénnyen elkészitheto,

CIMLAP +1 RECEPT:

A turot és a kristalycukrot, az egyik csomag kdkuszreszeléket €s a vanilias cukrot 6sszekeverjiik. Kicsit varunk, hogy
a cukor olvadjon. Apré golydkat készitlink. Kozepébe (rumba aztatott) mazsolaszemeket tesziink. A golyokat meg-
\ hempergetjik kokuszreszelékben vagy daralt dioban. Annyira finom, hogy érdemes két adaggal késziteni.

J
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,,Eletiink legnagyobb élménye
volt!” — szakdolgozdk a FINA-n

Szakapoldk, orvosok, rezidensek — 6sszesen hatszaz kivalasztott
szakember gondoskodott arrdl, hogy Magyarorszag eleddig leg-
nagyobb sportrendezvényén mindenki jol és leginkabb bizton-
sagban érezze magat. A dr. Merkely Béla professzor vezette team
igazi csapatmunkat végzett, egymast segitve oldottak meg min-
den feladatot. Valamennyien azt mondjak: buszkék, a sok tudas
mellett életik legnagyobb élményével lettek gazdagabbak. Es
még valamit mondanak egyontetlien: olyan csapategységet al-
kottak, tanultak, ami a magyar egészségugyben példatlan.

2016 ota szervez6dott, alakult Magyar-
orszag legnagyobb nemzetkdzi sportren-
dezvénye, a 17. FINA vilagbajnoksag
egészségligyi csapata. Kozosségi oldala-
kon, hirlevélben, egyetemi, intézményi
honlapokon toboroztak a résztvevéket.
Sokan palyaztak, szerettek volna részesei
lenni, beliilrél megélni a vizes vilagbaj-
noksag hangulatat, végiil hatszaz, ahogy
6k mondjak, szerencsés biztosithatta
annak egészségligyi hatterét. A dr. Mer-
kely Béla, a Semmelweis Egyetem Klinikai
Kdzpontjanak elndke, a Varosmajori Sziv-
és Ergyogyaszati Klinika igazgatoja,
egyébként az Uszovalogatott orvosa ve-
zette team tagjai nemcsak felkésziiltsé-
gliket bizonyitottak, de még inkabb azt:
egységként tudnak profin miikodni. Pedig
az orszag legkllonbdzébb helyeirdl, in-
tézményeibol és szakmaibol allt dssze a
szakembergarda, a professzor ugyanis
arra is figyelt, hogy mindenhol kapjanak
esélyt a rendkivili munkara. A vb ideje
alatt pedig arra is, hogy mindenki eljut-
hasson a legizgalmasabb helyszinekre is.
Es hogyan telt ez a b két hét az egész-
ségligyi személyzet szamara? Az egyon-
tetli summazasa valamennyiiiknek: éle-
tuk legnagyobb éIményét kaptak és akar
ingyen is elvégezték volna ezt a munkat.
Volt, ahol megallas nélkiil, folyamatosan
sziikség volt az egészségiigyi ellatasra,
mashol viszont alig-alig akadt teendé.
Néhany, a sajtéban is megjelenteken
kiviil, megannyi feladatot lattak el a szak-
dolgozdk. Ha nem is a ,Vészhelyzet" lat-
vanyaval, de a hattérben a legprofibban
segitettek azonnal a legaprobb panaszo-
kon is. Szakapolok, medikusok, reziden-
sek, szakorvosok, mentdk - eddig szinte
sohasem latott igazi egységként.

Képzés mélyviz elott

Bodi Eszter diplomas apoldként keriilt a
csapatba, négy mliszakra kapott beosz-
tast, a margitszigeti Hajos Alfréd uszoda-
ban. Mar az el6késziileteken is ott volt,
amikor berendezték az ideiglenes vizsga-
l6szobakat, elhelyezték a berendezéseket,
fektetd agyat, EKG-t, gyodgyszereket, és a
beavatkozasokhoz sziikséges eszkdzoket.
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Az elsé napokban még 6k is csak ,,mele-
gitettek” az edzéseken, gyakoroltak a ko-
rabban tanultakat.

A mélyviz elétt egy haromnapos
képzésen mindent részletesen megta-
nultunk, még a FINA szabalyzatait is.
Példaul vizbdl mentést korabban még
sosem csinaltunk. Felkészitettek ra, ha
esetleg valaki rosszul lesz, megsériil,
hogyan szedjlik ki, bar a sportszabalyok
szerint maguk a sporttarsak veszik ki a
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vizb6l. Ezzel sem talalkoztunk még
eddig. Megtanultuk a mentdktdl a stabil
fogast, a forgatast, de mindenki bele-
adta a sajat tudasat, egyiitt fejlesztettiik
ki, hogyan mikddhet tokéletesen az ella-
tas, olyan szakmai hattérrel, amivel tény-
leg teljes biztonsagban volt valamennyi
sportolo. Nalunk volt arciireg- és kozép-
flilgyulladas, az SE Koranyi slirg6sségi
tombjébe iranyitottuk 6ket" - mesél a
fiatal apolo, aki azt is elarulta: csob-

banhattak 6k is a mara legendas me-
dencékben, persze csak edzésnapokon.

Jo volt csapattagnak lenni,
egy csonakban evezni

Eszter munkaidejében nem volt sok ella-
tando eset, nem ugy Szigethy Brigittaék-
nal. A Semmelweis Egyetem Anesztezio-
l6giai és Intenzivterapias osztalyan dol-
gozo diplomas apolo palyaja legmegha-
tarozobb dontésének éli meg, hogy je-
lentkezett a csapatba.

»Imadom a sportokat és a munkamat
is. Hihetetlen lehet6ség adddott, hogy ezt
a kettdt egylitt kaphattam meg. Mar azt
leny(igdz6 volt latni, hogy milyen alapos
volt a felkészités: elsésorban a kardiold-
giai eseményekrél, a doppinggal kapcso-
latos jelenségekrdl, illetve az ujraélesztés
€s a vizimentés menetét tanitottak meg
nekiink pontrél pontra. Aztan jott a
munka. En hét miszakot kaptam, voltam
az SE Koranyi SBO-n, a kdzpontban, a
Csaszar-Komjady Sportuszodaban és a
Duna Arénaban is, nalunk egyik alkalom-
mal sem volt megallas. Megvoltak a
protokollok, vettiink vért, adtunk infuziot,
amikor kellett. Es itt is mindent tgy vé-
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A vizes vilagbajnoksaghoz kapcsolodo orvosi, egészségiigyi szolgaltatasokat a Semmelweis Egyetem tulajdonaban lévo Sem-
melweis Kft. végezte. Minden orvos, rezidens és szakdolgozo a sajat szabadsaga terhére vallalta a bajnoksaggal jaro feladatokat.
Fizioterapia, iziileti €s izomsériilések kezelése, fiil-orr-gégeszeti és szemeészeti akut ellatas - ezekre a beavatkozasokra volt leg-
inkabb sziikség a vizes vilagbajnoksag elsé szakaszaban. A mintegy két hétig tarto jatékok alatt 6sszesen csaknem 1040 kezelésre,
beavatkozasra volt sziikség. Kérhazba kozel 130 beteg keriilt, melybdl 28 fénél volt sziikség traumas ellatasra. A traumatoldgiai
seriilések kozott egy biro Achilles-in-szakadasa volt a legjelentésebb, mig a sportoloknal a legkomolyabb eset egy vakbélmiitét
volt, melyet a Semmelweis Egyetem klinikajan végeztek el, de azota a sportold mar gydgyultan tavozott. Hat sportagban, 6t hely-
szinen, tovabba tdbb mint tiz tréningmedencénél kellett biztositania az ellatast az egészségligyi csapatnak. A Duna Arénaban
harom orvosi helyiséget alakitottak ki, a Margitszigeten kettét, a Batthyany téren pedig eqgy jol felszerelt egészségligyi konténert.
Mindezen feliil - a nap 24 drajaban miikodd, tobbnyelvi call center segitségével — az OMSZ és a viziment6k bevonasaval bizto-
sitottak a slirgdssegi €s egyeb korhazi ellatast is, és ott voltak a sportoldk lakohelyén, vagyis a szallodakban is. A legtébb ellatas
a Duna Arénaban tortént, de nem volt olyan helyszin, ahol ne lett volna szlikség az egészségiigyi csapatra. A leggyakoribb kezelés
egyebkent a fizioterapia volt, 500 kezelést veégeztek a kozel két hét soran.

Az egészséqgiigyi személyzet harom meghatarozd csoportbol allt 6ssze a feladatkor és feleldsség alapjan. Onkéntesek: frissen
végzett orvosok és felsdbb éves orvostanhallgatok (200 f6), gyakorlott orvosok: szakorvosok és maximum két évvel a szakvizsga
elétt allo rezidensek (200 6), szakapolok és szakasszisztensek (200 f6).
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geztiink, mintha a koérhazban lennénk,
keszty(, fertOtlenités" - meséli a szaka-
pold. ,Volt hanyas, hasmenés a vizilabda-
valogatott néhany tagjanal, két fiilgyul-
ladas, volt, akit koponya-MR-re kellett
kiildenlink a kézpontba, de szerencsére
folytathatta a versenyt. Egy szinkronuszo
lanynak nagyon fajt a feje, komolyabb
dologra gondoltunk, elkiildtiik CT-re és
MR-re, szerencsére nem volt nagyobb
baj. De volt ischaemias stroke, diagnosz-
tizaltunk petefészekcisztat, az egyik ko-
lumbiai uszofiut pedig lagyéksérv gyanu-
javal kildtiik tovabb. Az uszéknal is volt
kisebb ijedtség. Amikor kijonnek a vizbdl,
nagyon nehezen kapnak levegét, egyikd-
jlik térdre is rogyott a zsUriasztal el6tt, de
szerencsére magatol fel is allt. A legna-
gyobb élményem, hogy amikor Franziska
Hentkének a dijatadason kiment a bokaja,
nok kezét foghattam” - éli at most is az
elményeket az intenzives apolo, aki halas
€s biiszke, hogy ennek a csapatnak a
tagja lehetett. Egy olyan csapatnak, ahol
mindenki alazattal, segit6készen allt egy-
mashoz, szivvel és lélekkel. Jo volt csa-
pattagnak lenni, egy csénakban evezni.
Azt mondja: ugyan hattérmunkasok vol-
tak, de azt gondolja, sokat adtak ahhoz,
tettek azért, hogy minden sportold, FINA-
delegalt és néz6 jol és biztonsagban
érezze magat. Es biztos benne, unokainak
is elmeséli majd ezeket a napokat.

Flottul és gordilékenyen
ment minden

Dr. Péterfy Nora traumatologusként ér-
kezett a FINA csapataba, egyrészt érde-
kelték is a sportsériilések, masrészt szak-
mai szinten is szeretett volna egy ekkora
esemény részese lenni. A harom utolso
napon dolgozott, ha nem is a betegella-
tas szempontjabol, de személyes €élmény-
ként mindenképp meghatarozé 13-14
orakat toltott a medence mellett.

+A Csaszar-Komjady Sportuszodaban
¢€s a Margitszigeten is voltam, kozvetle-
nil a medencék mellett. A meccseken
mindig legalabb 6tiinknek kellett jelen
lenniink, ebbdl egyikiinknek mindenképp

szakorvosnak kellett lennie. De altaldban
tul is voltak biztositva a helyszinek. Fiil-
panaszok, szempirosodas - ezek miatt
rendszeresen kértek téliink segitséget,
vagy jeget az izmaikra a sportoldk. Ko-
molyabb ellatasra nem igen volt sziikség,
de jo volt megélni, ahogyan ezek a spor-
tolok viszonyultak hozzank. Meglattak a
polonkat €s azonnal kdszontek, rank mo-
solyogtak, ha barmire szlkségiik volt,
maguk jottek oda, személyesen, semmi
celeb sportoloi allr, pedig tényleg a vilag
legnagyobb sportemberei voltak itt. Az
egész eseménynek olyan elképesztd at-
moszféraja volt, hogy hiaba dolgoztunk
tényleg 13-14 6rat, ugy jottlink el, hogy
teljesen feltoltédtiink” - mesél a fiatal
doktorné. ,,A legnagyobb éIményiink az
az este volt, amikor a férfi vizilabdazok
jatszottak a dontdbe jutasért. Mi akkor az
amerikai lanyok edzését biztositottuk, de
at lehetett hallani az ovaciot a szigetrdl.
Aztan az amerikai lanyok és az edzéjiik is
odalilt hozzank, laptopon, mobiltelefono-
kon egyiitt szurkoltunk a fiuknak. Mas-
nap Ok jatszottak a spanyolokkal a don-
tét, a szemiink eldtt lettek vilagbajnokok,
ami egy oriasi élmény, raadasul ugy, hogy
kialakult egy személyes kapcsolatunk is
vellik" - folytatja Néra, akit egészen le-

nyligozott az a profizmus, ahogy egy em-
berként dolgozott az egészségligyi cso-
port. ,Valamennyien ugyanabbél a koz-
tudottan kaotikus magyar egészségligyi
rendszerbdl jottiink a vilagbajnoksagra,
itt pedig flottul és gordiilékenyen ment
minden. lgaz, a csapat fiatal és lendiiletes
volt, a szervezés pedig tokéletes, de
mégis ugyanazok tudtak igy ennyire 6sz-
szeszokottan, egymast segitve, igazi egy-
ségként mlikodni. Ha ezt tudna mindenki
a sajat osztalyan tovabbvinni, az lehet,
hogy elindithatna a mindennapokban is
egy valtozast. Itt nem volt ciki kérdezni,
nem voltak megkiilonboztetések, a csa-
patvezetdinkhez, vagy akar dr. Merkely
Béla professzorhoz is barmikor fordulhat-
tunk, mindig mindenki rendkiviil készsé-
ges és kedves volt veliink" - teszi még
hozza a fiatal doktornd, aki szerint min-
dent elarul az itteni kdz0sségrol €s a csa-
nak a Facebook-posztja, akit a kollégak
hasmenés miatt lattak el a slirg6sségin:
masnap a kdzosségi oldalan mondott ko-
szonetet az egész magyar teamnek, és
vitte igy hirét az itteni munkanak az
egész vilagba.

Hivatasunk | 2017/3. | 9
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Sokat kaptam
a kamaratol!

Idén nem maradhatott titok a dijazott el6tt, hogy
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6 kapja meg a MESZK Orszagos Szervezet EIndk-

ségének Szakmai Dijat, pedig ez altalaban a hét-

pecsétes kategoriaba tartozik a Szakdolgozoi Tu-

domanyos Kongresszusig, ahol atadjak az elisme-

rést. Dr. Hirdi Henriett, kamarank alapellatasért

felelos alelnoke mondhatni az elsok kozott érte-

sult, hogy 2017-ben & a dijazott.

JTényleg dregszem” - ez volt Henriett els6
gondolata, amikor kideriilt, hogy 6t jeldlték
a szakmai dijra. Munkahelyén, a Nemzeti
Ado- és Vamhivatal Képzési, Egészséglgyi
és Kulturalis Intézetében, az Egészségligyi
Koordinacios Osztaly vezetdi szobajanak
targyaldasztala mellett Glve gyorsan meg is
magyarazza:

- ldén toltdttem be a negyvenedik éve-
met, Ugyhogy miutan alaposan meglepdd-
tem, mindjart az jutott eszembe, hogy aki
ilyen dijat kap, az bizony 6regszik — emlék-
szik vissza mosolyogva a csinos ¢és filigran
alezredes, aki nyugodtan letagadhatna mi-
nimum egy évtizedet a korabol, azt pedig
plane, hogy fizikus kutatd férjével két nagy
lanyt nevelnek.

- Valdban ennyire hihetetlen? Mintha
még most is csodalkozna.

- Ugy érzem, hogy a korabbi dijazottak,
akikkel egyiitt dolgozom akar a Semmel-
weis Egyetemen, akar a kamaraban vagy
annak elndkségében, 30-40 éves palyafu-
tas utan sokkal tobbet tettek le az asztalra,
mint én. Ezért még nagyobb elismerés sza-
momra ez a dij, mert talan 40 évesen nem
olyan gyakori egy szakmai kitiintetés.

Idén 30 éves a Névér cimi folyoirat,
amelynek korabban szerkesztéje, tavaly ota
pedig Henriett a fészerkesztdje. A kerek év-
forduldra késziilve egy értekezleten tervez-
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gették a lap uj arculatat, boritojat és belsé
tartalmat, amikor szdba keriilt a Hivata-
sunk szeptemberi szama, és elhangzott a
kérdés: a szakmai dijazott keriil-e a cim-
lapra? A Névér felelés kiadojaként dr. Ba-
logh Zoltan MESZK elndk is ott volt a meg-
beszélésen, és mindjart ravagta: nem lehet,
mert aki idén megkapja a dijat, mar szere-
pelt a Hivatasunk cimoldalan. Henriett arra
gondolt, hogy a szokasos titkolozas miatt
nem hangzik el a név, és mar éppen napi-
rendre tért afelett, hogy majd a siéfoki
kongresszuson megtudja ki a dijazott, ami-
kor végiil elarultak neki, hogy 6.

- De hat én mar annyi mindent kaptam
a kamaratol! - idézi fel az elsé mondatat.

- Mi mindent? - csapom le mindjart a
labdat.

- Egy csomo lehetéséget! A kamara
olyan, mint egy csalad, vagy egy nagy,
Osszetarto barati kozosség. Olyan ember-
ekkel kerlilhetek kapcsolatba, akikre fiatal
apolondként felnéztem és felnézek. A
Noévér foszerkesztéje lehetek. 2008-ban
bekapcsolédhattam a Foglalkozas-egész-
ségligyi Szakapolok Eurdpai Szovetségeé-
nek (FOHNEU) munkajaba, ahol azota is
én képviselhetem Magyarorszagot. igy
mar szamos kiilfoldi konferencian tart-
hattam el6adast a foglalkozas-egészség-
tgyi apolok hazai helyzetérdl. Késébb

ennek az eurdpai szervezetnek az alel-
noke lettem, tavaly decemberben pedig
megvalasztottak az elndki posztra. Ren-
geteg izgalmas uj feladat var még ram,
ezek kdziil most két rendezvény szerve-
zését emelném ki a MESZK II. Alapellatasi
Konferenciajat, ami idén Nyiregyhazan
lesz, és a FOHNEU 7. nemzetkdzi kong-
resszusat, amit 2019-ben Budapesten
szervezhetiink meg. Ezek mind nem jot-
tek volna az életembe, ha nincs a kamara.

- Latom, szereti tulvallalni magat -
jegyzem meg csipetnyi élccel, de mindjart
ravagja, hogy a kihivasokat szereti:

- Erdekelnek az tjdonsagok, és minden
aktualis megbizatas egy kis bizonyitas 6n-
magamnak is, hogy meg tudom ugrani a
kovetkezd lécet. Soha nem dacsingoztam
vagy palyaztam sajat 6tletbdl az ujabb fel-
adatokra, mert tobbnyire nem érzem ma-
gamat még elég tapasztaltnak a kiilénb6z6
poziciokhoz. De valahogy mindig j6tt az a
pillanat, amikor valaki felvetette, hogy itt
van egy teendd, amit meg kéne oldani, és
ram gondoltak.

— Es amikor elvallalja, amire kérik, mar
nem érzi nagynak a kabatot?

- Soha nem gondolom, hogy minden-
tudé vagyok, igy mindig mertem kérdezni,
a kamaraban és az eurdpai szervezetben is
nagyon kedvesen segitettek. Maximalisan



tamogattak abban, hogy fel tudjam venni
a ritmust.

Foiskolardl a kamaraba

Henriett a szakkdzépiskola befejeztével a
Semmelweis Egyetem diplomas apold sza-
kara jelentkezett, ahol dr. Balogh Zoltan
volt az évfolyamvezetdje. Megismerve ta-
nitvanya habitusat késébb & javasolta neki,
hogy kapcsolodjon be a MESZK Kozdsségi,
foglalkozas-egészségiigyi, otthoni és hos-
pice szakapolasi szakmai tagozatanak
munkajaba. Az épp megiiresedett tagozat-
vezetdi posztra jel6lést is kapott.

- Persze nem nyertem meg - folytatja
Henriett a tdrténetet, akit egyaltalan
nem tort le a kudarc, és a megvalasztott
tagozatvezetd, Tothné Bucsek Ildiko mel-
lett lelkesen bekapecsolddott a munkaba.
- Szakmai napot szerveztem a foglalko-
zas-egészséquigyi apoldknak, kiilonféle
felmérésekrél gondolkodtam. Aktivan
részt vettem a tagozat életében akkor is,
amikor kommunikacios titkar voltam a
MESZK Orszagos Szervezetében, és be-
szamoldkat irtam a Hivatasunk ujsagba,
az akkoriban alakulo weboldal és a hirle-
velek szerkesztésébdl is kivettem a része-
met - idézi fel a kezdeteket.

- Késébb, amikor el6szor jeldltek az
alapellatasi alelndki posztra, némi aggoda-
lommal t5lttt el, hogy Csordas Agnes
nyomdokaiba kellett |épnem, aki véd6nd-
ként oriasi tapasztalattal és tudassal tar-
totta kézben az alapellatas tgyeit. Végiil
annak ellenére fogadtam el a jel6lést, hogy
aggodtam amiatt, hogy a védéndk hogyan
fogadnak majd el, de ez is inkabb inspiralt,
¢€s igyekeztem nagyon gyorsan beletanulni
mindenbe. A foglalkozas-egészségligy és a
haziorvosi ellatas teriiletén sok tapaszta-
latot szereztem, igy az nem jelentett ne-
hézséget, a gyogyszertari ellatassal pedig,
ami szintén hozzam tartozik, nincsen sok
probléma.

|zgalmak és felmérések

A beszédekkel, koszontokkel viszont a mai
napig hadilabon all az alelndk, akinek az
orszagos szervezet tisztségviseldjeként

iddnként el kell mennie egy-egy konferen-
cia megnyitojara, képviselve az elndkséget.

- llyenkor még mindig izgulok egy ki-
csit, hiszen nem mindeniitt az alapellatas
a téma, igy az estéim idénként azzal tel-
nek, hogy felkészil6k, utana olvasok az
érintett szakteriiletnek, és rengeteg ko-
szOnt6beszédet is attanulmanyoztam
mar. Régebben elére meg is irtam a be-
szédemet, majd megtanultam, de erre ma
mar nincs szikség - meséli Henriett,
aztan azon is elmosolyodunk, amikor
visszaidézi, hogyan remegett a keze és a
hangja, amikor els6 alkalommal dlt az
egészséqgiigyi allamtitkarsag targyaloja-
ban, a MESZK-et képviselve.

- Milyen érdekes! Eltelt par év, és mar
nincs remegés — nyugtazza nevetve. - Ma
mar magabiztosan vallalom fel az allas-
pontunkat, de azért az mindig bennem
van, hogy iszonyatosan nagy felel6sség
ott Ulni, és képviselni a teljes szakdolgo-
z0i tarsadalmat. Ezért szeretem az orsza-
gos felméréseinket, mert lehet nekem vé-
leményem, sajat tapasztalatom, de az
csak arra a szlik miliére igaz, amiben én
mozgok, €s nem biztos, hogy az az orszag
minden megyéjében megallja a helyét. A
felmérések eredményeivel tamasztjuk ala
a javaslatainkat, érveinket. Az Alapella-
tasi Torvénnyel egy idében készitette el
az Allamtitkarsag az alapellatasi koncep-
ciot, melyben a mai napig ott szerepelnek
a MESZK orszagos felméréseinek adatai.

Aztan kideril az is, hogy Henriett jogi
szakokleveles egészséqgiigyi képzésre is jart
a Pazmany Péter Katolikus Egyetemre, ezt
a tudast pedig remekdil hasznositja az aga-
zati egyeztetéseken, a jogszabaly-el6készi-
tésben, az allamtitkarsagrol érkezd tor-
vénytervezetek értelmezésében.

Kiszolgaltatottan

Jogértelmezési ismerete abban is segité-
ségére van, hogy a szakdolgozok munka-
lgyi kérdéseit megvalaszolja. Az orsza-
gos felméréseken kiviil, igazan a pana-
szos levelekbdl ismerni meg az alapella-
tasban dolgozdk kiszolgaltatott helyzetét.
Henriett sok-sok ilyen kollégandnek
igyekszik segiteni, de egy haziorvosi pra-

xisban nagyon gyenge a munkavallalo ér-
dekérvényesitd képessége, és mivel szét-
szortan dolgoznak a telepiiléseken, a kol-
lektiva erejére sem nagyon szamithatnak
a korzeti apolok. Viszont mostanaban ha-
ziorvosok is megkeresik a kamarat, kérve,
segitsenek szakapoldt talalni a praxi-
sokba, ugyanis az allami kérhazakban,
rendel6kben adott béremelés arra sar-
kallja az asszisztenseket, hogy inkabb a
jard- vagy a fekvObeteg-ellatasban he-
lyezkedjenek el.

- Az alapellatas teriiletén nem hala-
dunk annyira hatékonyan, mint ahogyan
én szeretném. Az otthonapolasban, foga-
szati ellatasban, korzetekben dolgozd
asszisztensek és a véddéndk szinte kivétel
nélkil az egészségligyi bértabla hatalya
ala szeretnének tartozni. 2014-ben sike-
riilt elérniink, hogy a korzeti apoldknal
jogszabalyi garanciaval bevezessék a
szakdolgozoi kiegészité dijazasat. Ezt
most mar a korzeti apolok 80 szazaléka
megkapja. Ugyanakkor a szakdolgozok
tovabbra sem részesiilnek a haziorvosi
szolgaltatoknak nyujtott finanszirozasi
tobbletekbdl. Ezt most mar a kdrzeti apo-
lok 80 szazaléka megkapja. Szerettiik
volna elérni, hogy az ismételt rezsitamo-
gatasbol emeljék 50 ezer forintra a szak-
dolgozoi kiegészitd dijazast - hiszen a
praxisok immar havi 390 ezer forinttal
magasabb finanszirozast kapnak -, de
hiaba reménykedtiink az utolsé pillana-
tig, ez a passzus végiil nem keriilt be a
vonatkozo rendeletbe. Ellenben a nemrég
bekdvetkezett jogszabalyvaltozasok alap-
jan 2017 novemberétdl a védondk illet-
ményeben is megjelenik egy un. ,védondi
kiegészitd potlék”, melynek dsszege havi
33 ezer forint.

Kideriil az is, hogy a 2018-ban 180
ezer forintra emelkedd garantalt bérmi-
nimum a kiegészitd dijazassal egyutt
némi tobbletet jelenthetnek az alapella-
tasban dolgozoknak, ugyanakkor igy sem
érik majd el a szakdolgozoi bértablaban
meghatarozott fizetési hatarokat. Ez le-
ginkabb azoknal okoz majd bérfesziiltsé-
get, akik mar tobb évtizede dolgoznak a
szakmaban.

S.L
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Korhazi
énekkarok
talalkozdja

Kecskeméten

A zene, az éneklés gyogyitd
erejérdl cikkek, tanulmanyok
sora sz6l. Magyarorszagon
tobb kérhazban miikddik
korus, amely a kérusénekes
orvosok, szakdolgozok feltdl-

t6dését, sGt szamos esetben a
betegek gydgyulasat is szol-
galja. Junius végéen Kecskeme-
ten talalkoztak el6szér a hazai
korhazi énekkarok.

kiilénleges korustalalkozdéra az

Egészségiigyi Szakdolgozdk 48. Or-
szagos Kongresszusanak kiséréprog-
ramjaként keriilt sor. A hazigazda a
Bacs-Kiskun Megyei Kérhazban miikd-
d6é Medrigal Kérus volt. A talalkozé 6t-
lete Pap-Szekeres Anita apolasi igaz-

gatotdl, a korus alapitétagjatél szar-
mazik, aki azzal a javaslattal kereste
meg Szabd Sandor karnagyot, hogy a
Kodaly-évben, Kodaly sziilévarosaban
azzal tennék kecskemétivé az orszagos
rendezvényt, ha megszervezik a korhazi
kérusok elsd talalkozojat.

Az otlet nyoman a kecskemétiek fel-
vették az 6sszes hazai korhazzal a kap-
csolatot. Végiil 6t intézmény el is kiildte
egylittesét a talalkozora: a Bacs-Kiskun
Megyei Korhaz Medrigal Korusa (also
képen) mellett fellépett a nagykérosi Re-
habilitacios Szakkdrhaz és Rendeldinté-
zet korusa, a veszprémi Csolnoky Ferenc
Koérhaz nyugdijas klubjanak Belladonna
Kamarakoérusa, a Somogy Megyei Kaposi
Mér Kdrhaz Vox Medicinae Kérusa Ka-
posvarrol, valamint a Fejér Megyei Szent
Gy6rgy Korhaz korusa (felsd képen) Szé-
kesfehérvarrél.

A bemutatkozo6 kdrusok csodalatos
énekhangja elkapraztatta a kongresz-
szus résztvevoit. Példat mutattak arra,
hogy e tevékenység, az éneklés 6rome
mellett - legalabb heti egyszeri feltdl-
tédés a korus kozosségében a zene se-
gitségével — a tagoknak jo regeneracios
lehetéséget is nyujt a napi, nem
konny( munka utan.
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Csaladi
sportnap az
egészségugyi
dolgozdk
Unnepnapjan

2017. julius 1-jén,
Semmelweis nap alkalmabdl
a Magyar Egészseguigyi
Szakdolgozoi Kamara Orsza-
gos Szervezete a Budapesti
és Pest Megyei Teruleti Szer-
vezet kozremUikddésével
csaladi sportnapot szervezett
a févarosi Lantos Mihaly
Sporttelepen.

Csoportos versenyek,
valtoverseny, ,kopényegforgato”

Csoportos versenyek, valtoverseny, ,mlszakvalto”

kora reggeli borongos, esds id6 elle-
nére folyamatosan gyiilekeztek a lel-
kes szakdolgozdk csaladtagjaikkal. A leg-
ifjabb nebulék mar a beléptetéskor jaté-
kos kitlizét kaptak ajandékba, a nap fo-
lyaman pedig valamennyi résztvevé - az
egyes sportolasok €s egyéb aktivitasok
soran - pontigazolasokat gy(ljthetett. A
rendezvény végén a legtdbb aktivitast
nyujté felndtteket és gyermekeket érté-
kes nyereményekkel jutalmaztuk.
A csaladi sportnapot dr. Balogh Zoltan,
a kamara elndke nyitotta meg, aki beszéde
utan minden résztvevét kdzos bemelegi-
tésre invitalt. A sportra valé hangolodas
utan elkezdédtek az egyéni, illetve a csa-

patjatékok is, amelyekre sokan beneveztek.
Ekkorra mar a felhdkkel egyiitt szerencsére
az eso is elvonult, és mindenki legnagyobb
oromére, kisiitott a nap.

A feln6tt egyéni és csoportos progra-
mok, gyermekprogramok délel6tt 10 6ra-
tol vették kezdetiiket: az egyéni verseny-
z6k az Atlétika 5 probaban (amatér ma-
gasugras, konnyitett sulylokés, 100 mé-
teres sikfutas vagy gyorsgyaloglas, tavol-
ugras, 400 méteres sikfutas vagy gyalog-
las), valamint kapura rugasban teljesit-
hettek. A csoportos versenyeken a re-
gisztralt munkahelyi, csaladi csapatok
valtoversenyeken - egyensulyozas tenisz-
labdaval, ,mUszakvalto”, ,kdponyegfor-

A vigaszdijas csapat: a Honvéd Korhaz Amazonjai
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A Torpilla" csapat, a Péterfy Sandor Utcai Korhaz és Rendel@intézet és Baleseti
Kdézpont dolgozoi
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gatd" -, valamint sorversenyen: paros lu-
fihordas, ,polyazé”, patkora dobas for-
majaban jeleskedhettek.

Ez a nap a gyermekeknek is kedvezett,
6k szamos program koziil valaszthattak:
kézmivesfoglalkozas, arcfestés, zsakban
futas, békaligetés, lekvaroskenyér-evo ver-
seny, vizibomba-bajnoksag vagy lufihajtas.

A déleldtti programok csucspontja
ismét a kdzos mozgasé volt: a faradhatat-
lan résztvevok egy fergeteges zumbabe-
mutatd aktiv szerepldivé valtak. Az egész
testet atmozgato, vérpezsdité dallamok
utan Vadkerti Imre koncertje villanyozta
fel ujra a sportos kamarai tagokat.

A csaladi sportnaphoz ill§ szerény, de
annal izletesebb kénnyl ebéd utan kora
délutan kezd6dott meg a kérhazi focicsa-
patok kozotti bajnoksag. A délutani verse-
nyeket és az egyéni sportaktivitasokat
ismét csoportos programmal zartuk: zenés
aerobikgyakorlatok segitségével mozgott
egylitt a csaladi nap kitarto kozonsége.

Négy ora kozeledtével - amikor mar
mindenki kelléen elfaradt - keriilt sor az
eredményhirdetésre. A legtobb feladatot
teljesité gyermekek koziil sorsolassal ke-
riltek ki a ,Legifjabb nyertesek” kategoria
dijazottjai: Korodi Eszter, Korodi Adém, Kis
Matyas, Farkas Krisztian és Molnar Me-
gyeri Mihaly. A felndttek kozil szintén
sorsolassal keriiltek dijazasra a ,A legtébb
feladatot teljesit6k”, igy Szanati Zorka,
Mandli Gellért, Slezsak Zsolt, Menner
Anita és Koder Kinga. Itt vigaszdijat is osz-
tottunk, melyet Dudas Andras kapott. A
csoportos kategdriaban is nagyon szoros
versengést lathattunk. A ,Sorverseny” ka-
tegoriat a ,Torpilla" csapat, a Péterfy San-
dor Utcai Korhaz-Rendel6intézet és Bal-
eseti Kozpont dolgozoi nyerték. A nap ab-
szolut nyertese az esztergomi Vaszary
Kolos Kérhaz dolgozoibdl allé ,Varazsba-
gazs" csapat lett, akik mind a Vdltdverseny,
mind pedig a ,Foci bajnoksdg” kategoria-
ban gydzelmet szereztek. Itt is osztottunk
vigaszdijat, amit a ,Honvéd Kdrhaz Ama-
zonjai" kaptak.

Gratulalunk a nyerteseknek és kdszon-
juk, hogy veliink toltotték ezt a mozgal-
mas linnepnapot!

a Csaladi Sportnap Szervezébizottsaga
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Szakmai dijazottak 2017-ben

Immaron hagyomanyosan, a Magyar Egészséguigyi Szakdolgozoi

Kamara (MESZK) Szakdolgozoi Tudomanyos Kongresszusan, 2017.

augusztus 31-én kertl sor a MESZK Szakmai Dij, a MESZK Tagoza-

tert Dij €s a MESZK-ért Dij innepélyes eredményhirdetéseire és at-

adasara.

A kongresszusnak negyedik alkalommal is Siéfok varosa ad ott-

hont, ahova idén is mintegy kilencszaz kollégat varnak a szervezok

szeptember elsd hétvégejen.

MESZK Szakmai Dij 2017

A Magyar Egészségligyi Szakdolgozoi
Kamara 2006-ban alapitott MESZK
Szakmai Dija azoknak a kamarai tagok-
nak adomanyozhato, akik hivatasuk
képviseletével az egészség megdrzése,
a betegségek megelézése, az apolas,
gondozas, betegellatas terén magas
szinvonalu, példaértékii eredményt
értek el, valamint kimagaslo teljesit-
ményiikkel hozzajarultak az egészség-
lgyi ellatas és a szakdolgozoi teveé-
kenység fejlesztéséhez.

A teriileti szervezetek javaslatara, a ka-
mara altal kiilon erre a célra |étrehozott
Szakmai Dij adomanyozo bizottsag dént
az el6terjesztések tekintetében az odai-
télésrdl. Az elismerést — amely oklevéllel
€s pénzjutalommal is jar - ez évben is 21
6 (megyénként egy-egy f6, illetve orsza-
gos szinten egy f6) kapja meg. A 2017.
évi dijazottak:

- Farkas Gyula (Baranya megye)

vezetd mentdtiszt; Baranya Megyei

Orszagos Mentészolgalat, DDR Bara-

nya Megyei Mentészervezet
- Fischof Ménika (Bacs-Kiskun megye)

diplomas apolo, részlegvezetd; Sem-
melweis Korhaz a Kiskunhalasi Sem-
melweis Korhaz Transzfuzioldgiai
részleg
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- Foldi Aniko Ida (Békés megye)
osztalyvezetd féndvér, okleveles apolo;
Békés Megyei Kdzponti Korhaz - Réthy
Pal Tagkoérhaz

- Bironé Petré Judit (Borsod-Abauj-
Zemplén megye)
fondvér gyermekapold; Borsod-Abauj-
Zemplén Megyei Kozponti Kérhaz és
Egyetemi Oktatokorhaz

- Tornyosné Bagosi Melinda (Budapest)
apolasi igazgatd; Budapest Févaros II.
keriileti Onkormanyzat Egészségiigyi
Szolgalat

- Ivdnkovits Ldszl6 (Csongrad megye)
mentdtiszt, apold; Csongrad Megyei
OMSZ Féigazgatésag HR burnout
team, Oroshaza SBO, siirg6sségi beteg-
ellatas, Hodmezévasarhely Korhaz SBO

- Antal Zsuzsanna (Fejér megye)
szakdolgozo; Dunaujvarosi Szent Pan-
taleon Korhaz Sziilészet N6gydgyaszati
osztaly

— Herberger Arpddné (Gyér-Moson-Sop-
ron megye)
apolasi igazgato, minGségiranyitasi ve-
zetd; Karolina Korhaz és Rendel6intézet

- Kovdcs Zsolt (Hajdu-Bihar megye)
mentétiszt; Hajdu-Bihar Megyei Or-
szagos MentGszolgalat

— Harmatné Dobos Agnes (Heves megye)
vezetd asszisztens; Heves Megyei Szer-
vezet Markhot Ferenc Oktatokorhaz

- Majorosné Baksa Erzsébet (Jasz-Nagy-
kun-Szolnok megye)
vezet( asszisztens; Katai Gabor Korhaz

- Dr. Trifonovné Kirdly Zsuzsanna (Koma-
rom-Esztergom megye)
vezetd rontgen asszisztens; Batthyany
Kazmér Szakkdrhaz

- Bakdné Sivo Erika (Nograd megye)
vezetd gyogyszertari szakasszisztens;
Dr. Kenessey Albert Korhaz- Rendel6-
intézet

- T6r6k LdszI6 (Pest megye)
intézetvezetd helyettes; Galfi Béla
Nonprofit Kft. SARA Otthon

- Szokodi Zoltdn (Somogy megye)
apolo, gyogyaszati segédeszkoz forgal-
mazd; Mozgaskorlatozottak Somogy
Megyei Egyesiilete Otthoni Szakapolasi
és Human Egészséqgiigyi Szolgalat

- Sinka Jdnosné (Szabolcs-Szatmar-
Bereg megye)
apolo; Nyiregyhazi Egészségligyi Alap-
ellatasi lgazgatésag Otthoni és Hos-
pice szakapolds és Szocialis Gondozasi
Kdzpont

- Frastné Nikl Gyéngyi (Tolna megye)
apolasi igazgato; Paksi Gydgyaszati
K6zpont

- Varga Zoltdnné (Vas megye)
szakapold; Markusovszky Egyetemi Ok-
tatokorhaz

- Vargdné Maurer llona
megye)
apolasi igazgato; Grof Eszterhazy Kor-
haz

- Horvdth Eva (Zala megye)
intézetvezetd, apolasi helyettes; Zala
Megyei Magyar Honvédség Egészség-
ligyi Kozpont Hévizi Mozgasszervi Re-
habilitacios Intézet

— Dr. Hirdi Henriett Eva (Orszagos)
osztalyvezetd, alezredes; Nemzeti Ado-
¢€s Vamhivatal Képzési Egészségligyi és
Kulturalis Intézete

(Veszprém

MESZK Tagozatért Dij 2017

A MESZK a szakmai tagozat ellatasi te-
riiletén kifejtett kiemelkedé szakmai és
kbzosségépitd szakdolgozoi tevékenység
elismeréseként ,Tagozatért Dij" elneve-
zéssel dijat ad at. A ,Tagozatért Dij"



annak a kamarai tagnak adomanyozhato,
aki az altala képviselt tagozat munkaja-
ban kiemelkedd tevékenységet végez,
hozzajarul szakmai tagozatanak fejlédé-
séhez, elismeréséhez. Az idei dijazottak:
- Seres Ldszlo
vezetd endoszképos szakasszisztens;
Bugat Pal Korhaz Gasztroenterologiai
szakrendelés
- Cs6sz Katalin
védono; Jozsefvarosi
Szolgalat
- Toth Anna

Egészségligyi

helytallasaval méltan vivta ki kollégai, és
a tarsadalom elismerését, és ezzel novelte
a MESZK presztizsét. A MESZK-ért Dij
évente hat f6 részére oszthato ki. A ki-
tlintetettek 2017-ben:
- Nyakas Eszter
fémunkatars, egyetemi okleveles apo-
16, egészséqiigyi szakkdzgazdasz; Fejér
Megyei Szent Gyorgy Egyetemi Oktato
Korhaz
- Dr. Zdray Gyuldné
apolasi igazgatd; Pest Megyei Szent
Kristof Szakrendeld

Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Koz-
ponti Korhaz

Toth Gizella

nyugdijas intézetvezetd asszisztens;
Jasz-Nagykun-Szolnok Megyei Hetényi
Géza Korhaz-Rendelbintézet

Irinyi Tamds

okleveles apold; SZTE SZAKK Pszichi-
atriai Klinika

Dr. Bardthné Kerekes Agnes

dietetikus, szakoktato, humanszervezo;
Markusovszky Egyetemi Oktatokorhaz

- Kovdcsné Gressner Csilla
képi diagnosztikai vezetdé asszisztens;

sziilésznd, szakoktato; Semmelweis
Egyetem II. szamu Sziilészeti és No-
gyogyaszati Klinika

- Nagyné Fucsko Eniké
szakoktato; Péterfy Sandor utcai Kor-
haz

A dijazottaknak az elismerésekhez ezuton
is gratulalunk!

/Balog Zoltan, az emberi er6forrasok minisztere allami kitlintetéseket és szakmai\
dijakat adott at augusztus 20-a alkalmabdl a Pesti Vigaddban.

Magas szinvonali munkajaért Magyar Erdemrend Lovagkereszt polgdri tagozat
kitlintetést vehetett at Mészdrosné Patrik Edit, a flizérkomlosi Korzeti Alapszol-
galtatasi Kozpont védéndje, Flizérkomlds alpolgarmestere.

Kimagaslo tevékenysége elismeréseként Magyar Arany Erdemkereszt polgdri ta-
gozatkitlintetésben részesiilt dr. Oldh Andrds Imre, a Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomanyi Kar altalanos és stratégiai dékan-helyettese, az Apolastu-
domanyi, Alapozo Egészségtudomanyi és Védondi Intézet igazgatdja, egyetemi
roens, a Magyar Apolastudomanyi Tarsasag elnoke. /

MESZK-ért Dij 2017

A MESZK-ért Dij annak a kamarai tagnak,
tisztségviselonek adomanyozhatd, aki a
Magyar Egészségligyi Szakdolgozoi Ka-
maraban érdekérvényesitd tevékenységé-
vel, emberi magatartasaval, szakmai el-
kotelezettségével, példaképil allithatd,
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Orszagos Patikanap, 2017. junius 7.

A Magyar Gyogyszerészi Kamara (MGYK) elnoksége a XIV. Orszagos Patikanapon bejelentette, hogy szakmai egyiittmikodés keretében
a Magyar Egészségligyi Szakdolgozoi Kamaraval szakdolgozoknak szold uj elismerést alapit ,Kivald Gydgyszertari Asszisztensi Dij" el-
nevezéssel az EGIS Gyogyszertar Zrt. vezetésének anyagi és erkolcsi tdmogatasaval.

Semmelweis nap, 2017. julius 1.

Balog Zoltan, az emberi eréforrasok minisztere és dr. Onodi Szlics Zoltan egészségiigyért felelds allamtitkar Semmelweis nap alkalmabol
dijakat és miniszteri elismerd okleveleket adott at a Pesti Vigadoban. Az egészséqgiigyi ellatas fejlesztése érdekében végzett szakmai
munkaja, kimagaslo teljesitménye elismeréseként Batthyany-Strattmann Laszld-dijban részesiilt Babonits Tamasné, a Magyar Egész-
ségiigyi Szakdolgozoi Kamara altalanos alelndke.

Agazati Sztrajktargyalas, 2017. julius 19.

Az Allami Egészségiigyi Ellato Kdzpont (AEEK), valamint a Magyarorszagi Munkavallalok Szocialis és Egészségiigyi Agazatban Dolgozok
Demokratikus Szakszervezete (MSZ EDDSZ) és a stratégiai partnerei - MOSZ, MOK, MGYK, MESZK - altal 2017. aprilis 12-én megkotott
tobb munkaltatos Kollektiv SzerzGdés 1. 2. pontja kiegészitésre keriilt: ,A Magyar Egészségiigyi Szakdolgozoi Kamarai (MESZK) tagsaggal
jaro tagdijfizetést az AEEK atvallalja az egészségiigyi dolgozok helyett. Az atvallalt tagdij dsszegét — az AEEK-kel kotott megallapodas
alapjan - az allam megtériti."
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A kamara megkérdezte:
Milyen legyen a formaruha?

Régi igéret az egységes munkaruha bevezetése az egészséglgyi

ellatasban dolgozdk szamara, most ugy tlnik, ismét egy Iépéssel

kozelebb kerUlt a cél, ugyanis mar az egészségugyért felelGs al-

lamtitkarsagon van annak a felmérésnek az eredménye, amelyet

a MESZK készitett.

Az egységes munkaruha bevezetését
az Egészségligyi Szakmai Kollégium
Apolasi és sziilésznéi (szakdolgozoi) ta-
gozata kezdeményezte. Javaslatukkal
nem csupan azt szerették volna elérni,
hogy a fenntarto biztositson az elGirasok-
nak megfeleld 6ltozetet a személyzetnek,
hanem azt is, hogy sajat arculatot kiala-
kitva erfsitsék az egészségiigyi dolgozok-
ban az dsszetartozas érzését.

Mig sok multinacionalis és allami cég
torekszik arra, hogy sajat arculatat egysé-
ges formaruhaval is hangsulyozza, az
egeszségligyben erre eddig nem téreked-
tek. Bar akad néhany korhaz, amely 6nallé
0ltozkodeési kodexet készitett, jellemzéen
csak par mondat erejéig esik sz6 a szerve-
zeti és mlkodési szabalyzatokban arrdl,
hogy a dolgozé 6ltozkodésének meg kell
felelnie az intézményi elvarasnak. igy az
egészségligyi szakdolgozok nagy része
sajat pénzén vasarolja meg (vagy kénytelen
megvenni) a munkaruhdjat, izlésének és
pénztarcajanak megfeleléen, ezért amel-
lett, hogy nem egységes a névérek, szak-
dolgozdk 6ltdzéke, sok esetben a munka-
ruha nem is tolti be a kivant funkcidt.

Az év elején a szakmai kollégium tago-
zatvezetdje, Mészaros Magdolna targyalo-
asztalhoz hivta a szakmai szervezeteket -
kamarankat dr. Balogh Zoltan elndk és Ba-
bonits Tamasné altalanos alelndk mellett
dr. Hirdi Henriett alapellatasért felelds al-
elndk képviselte —, hogy arrol beszéljenek,
sziikség van-e egységes formaruhara az
egészséguigyi dolgozok korében, és ha igen,
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az milyen legyen? Megvizsgaltak, hany
garnitura ruhaval kellene ellatni egy-egy
dolgozdt ahhoz, hogy meglegyen a kell6
szamu valtodltozet, és arrol is tanakodtak,
vajon mi a dolgozdk igénye: maradnanak a
fehérnél, vagy szines ruhakat szeretnének?

Végiil ugy dontottek, orszagos felmérés
keretében kérdezik meg a szakdolgozokat
arrol, hogy milyen ruhat szeretnének. A
feladatot a MESZK vallalta, és marcius
elején, elektronikus uton kérddivek érkez-
tek a postafiokokba azt tudakolva, milyen
stilusu formaruhat preferalnanak a kol-
légak. A rovid hataridé ellenére tébb
ezren valaszoltak az orszag valamennyi
megy¢jébdl és minden szakmacsoportbol.

Kék tunika kardigannal

A felmérés eredménye — amelyrél a Hiva-
tasunknak dr. Hirdi Henriett szamolt be -
azt mutatta, hogy a szakdolgozdk 75 sza-

zaléka szakmacsoportonként mas-mas
szinl ruhat szeretne, azaz ,szinkodokkal”
kiilonboztetnék meg az apolot a gydgytor-
nasztol, a laboranst a diagnosztikai terii-
leten dolgozdtol. Szivesen viselnének fel-
sérészként tunikat, ha lehet rovid ujjal, és
a hagyomanyos kdpennyel szemben a
tobbség elényben részesitené a kardigant.

A szinek tekintetében a kékes arnyala-
tok dominaltak a skalan, és sokan voksol-
tak arra is, hogy az alsorész - jellemzden
a nadragot preferaltak a valaszadok - és
a felsd se legyen azonos arnyalatu. A szi-
nekkel kapcsolatban egyébként a szakmai
kollégiumi tagozat pszicholdgusi véle-
ményt is bekért, amelyben az allt, hogy a
szines, vagy a szinekkel kombinalt ruhak
amellett, hogy egyre elterjedtebbek, ba-
ratsagosabb Iégkort teremtenek a betegek
szamara is, ezért javasoljak azok haszna-
latat. Abban egyébként a kérddivekre va-
laszolok is egyetértettek, hogy a szinek
szerint elklilonitett szakmacsoportok a be-
tegek szamara is megkonnyitik a tajéko-
zGdast, €s segitenek abban, hogy a paciens
konnyebben azonositsa a dolgozét.

A végzettség szerinti megkiilonbozte-
téssel — akar szinnel, akar mas jelzéssel
az oltozéken - a kérddivet kitolték 60
szazalék nem értett egyet. Elképzelhetd
azonban, hogy lenne jelentésége a vezetd
apolok, vagy a kiterjesztett kompetenci-
akorben dolgozo kollégak azonosithato-
saganak, hogy a betegek is tisztaban le-
gyenek azzal, hogy az adott személy mi-
lyen feladatokat lathat el.

Hatarozottan nem szeretnék a szak-
dolgozok, hogy a munkaruhan megjelen-
jen annak a képz6helynek, féiskolanak

Automatizalt ruhaosztas

Kiilfoldon bevett gyakorlat, hogy a formaruhat a korhaz biztositja dolgozoi
szamara. Az 6ltozet elarulja, hogy ki milyen szakteriileten dolgozik, apold-e
vagy éppen gyogytornasz, illetve adott esetben még a végzettségre vagy a

beosztasra is utalhat a ruhazat eltérd szine, egy vall-lap vagy egy embléma.
A korhazakban tobb helyiitt ruhaautomatak vannak, ahol a miiszak
megkezdése el6tt a dolgozok a magneskartyajukkal, azonositdo adataik
megadas utan fel tudjak venni a tiszta munkaruhajukat, amely megfelel a
méretiiknek, beosztasuknak €s a korhaz 6ltozkddési szabalyzatanak.




vagy egyetemnek a logdja, ahol szakké-
pesitésiiket szerezték.

Dontésre varva

A MESZK felmérésének eredményei beke-
riiltek abba a javaslatcsomagba, amelyet
a szakmai kollégium illetékes tagozata
eljuttatott az egészségiigyért felelds al-
lamtitkarsagra. Ebben javaslatot tettek
arra is, hogy a munkaruha késziiljon ke-
vertszalas anyagbdl, meghataroztak a ki-
vanatos szals(lriséget és sulyt is. Egy-egy
dolgozora négy garnitura munkaruhaval
szamoltak, am szamos kérdésre majd
csak a késébb kialakitando szabalyozas
adhat valaszt. Itt dertilhet ki, hogy az in-
tézmeény lesz-e a munkaruha tulajdonosa,
vagy a dolgozd megkapja azt? Ki felel a
mosasért, tisztitasért, karbantartasért?
Onodi-Sziics Zoltan egészségiigyért fe-
lel6s allamtitkar egyébként korabban ugy
nyilatkozott a Hivatasunknak, hogy bar
szamara kicsit furcsa, hogy egyenruhat
szeretnének viselni az apoldk, de mivel
nekik ez fontos - talan hogy ezzel is je-
lezzék hovatartozasukat -, igy tamogatja,
hogy egységes dizajn szerinti formaruhat
irjanak el6 az intézményekben, amelyet
minden szolgaltatdnak be kell majd sze-
reznie. Szavaibdl akkor az deriilt ki -
egyezben a szakmai szervezetek javasla-
taval -, hogy a munkaruha mosatasat,
karbantartasat kozpontilag képzeli el.

Mint fogalmazott: a szabvanyositassal
nemcsak a dolgozdk, hanem az intézmé-
nyek is jol jarnak.

Munkaruha, vagy védéruha?

Az egészségligyi intézményekben, egyes
munkakorokben munkaruha helyett vé-
d6ruhat kell viselni, ami szolgalhatja a
dolgozo vagy a beteg védelmét, de hasz-
nalatat indokolhatja kdzegészségiigyi
érdek is. A véd6ruha nem a dolgozo,
hanem a munkaado¢ tulajdona. A védé-
eszkdzokre - igy a véd6ruhakra - vonat-
kozo legfontosabb szabalyokat a munka-
védelemrél szolo torvény, valamint sza-
mos kapcsolddo, kilonféle agazati mi-
niszteri rendelet egylittesen szabja meg.

A védéruha juttatasat a munkaltato
irasban, a jogszabalyok alapjan hatarozza
meg, a munkaruha viselésérél az intézmé-
nyek kollektiv szerzédésében kell rendel-
kezni. Abban az esetben, ha az eldirasok
szerint az adott munkakdrben kotelezd a
veédofelszerelés hasznalata, am az nem biz-
tositott, a munkavallalé megtagadhatja a
feladatellatast, ugyanakkor a munkaado is
megtilthatja a munkavégzést, ha az alkal-
mazott nem viseli a védéruhat, munkaruha
esetében az intézmény ide vago, belsé sza-
balyzatanak megfeleléen kell eljarni. Mig
az egyéni védoéeszkoznek munkavédelmi
mindsitéssel és tipusbizonyitvannyal kell
rendelkeznie, és — amennyiben az adott

helyen el6irjak - a dolgozonak kdtelezd azt
hasznalnia, a munkaruha viselése nem ko-
telezd, am a munkateriilet sajatossagaibol
addddan kotelezévé tehetd.

Az el6irasok szerint a véddoltozet mo-
sasa, tisztitasa és karbantartasa a mun-
kaltaté kotelezettsége, a munkaruhara
ilyen eléiras nem vonatkozik, azt a mun-
kavallalé tarthatja rendben. Kiilon enge-
dély nélkiil a munkaado tulajdonaban
[évo védbruhat tilos az intézménybdl ha-
zavinni, ugyanis annak tarolasi feltételeit
is el6irasok hatarozzak meg. A védéruhat
a védoképesség elvesztése utan le kell se-
lejtezni, szem el6tt tartva, hogy a szeny-
nyezés mértékétdl fliggéen akar veszélyes
hulladéknak is minésiilhet, igy az ennek
kezelésére vonatkozo szabalyok szerint
kell gondoskodni a tarolasarol, megsem-

eléfordulhat.
T.0.

Az apolonék eleinte hétkoznapi
ruhajukra kotényt vettek, késébb ez
alatt a tanulondvérek vilagos, mig
a végzett apoldk sotét szinl ruhat
viseltek. A fehér formaruhat az

amerikai Navy (haditengerészet)
novérek hordtak el6szor, innen ter-
jedt el vilagszerte az egészségiigy-
ben a fehér kdpeny.
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A szakma vonzza a fiatalokat

Fogarasi Zoltan, a MESZK Menteéstigyi Tagozatanak ve-
zetbje, az Orszagos MentGszolgalat Nyugat-Dunantuli
Régid, Gydr-Moson-Sopron Megyei Kirendeltségének
vezetd mentdtisztje. Otgyermekes édesapa, aki na-
gyon buszke a csaladjara. A szakma presztizsérdl, a
munkaerd elvandorlasardl, a szakma nyitottabba téte-

lérél beszélgettlink vele.,

- A mentés az egészségiigynek az a te-
riilete, amelyre mindig is jobban odafi-
gyelt a lakossdg, mert folyamatosan
vészhelyzetben dolgoznak, életeket
mentenek, nap mint nap extrém esetek-
kel taldlkozhatnak. Az dgazat eqgészéhez
hasonloan, mostandban a mentésrél is
gyakran hallani aggaszté hireket. On
szerint ma melyek a szakma legégetébb
problémdi? A t6bbi gydgyité szakmdhoz
hasonldan a munkaerdhidny, az elvdn-
dorlds?

- Kétségtelen tény, hogy a munkaeré-
hiany nalunk is gondot jelent, de nem
mondanam, hogy altalanos és orszagos

méretl a probléma, inkabb teriiletenként,
régionként valtozd mertékd. A mi hiva-
tasunkban a létszamhiannyal szorosan
0Osszefligg az erds és folyamatos fluktu-
acio: lelkes fiatalok mindig vannak, akik
mentddolgozonak jelentkeznek, aztan
egy id6 utan elkedvetlenednek, nincs ki-
tartasuk a nehézségekkel valo kiizdelem-
hez, és elhagyjak a szolgalatot. A koz-
hiedelemmel ellentétben a palyaelhagyo-
kat nemcsak a gyatra bérezés, az anyagi
gondok késztetik a kilépésre, nagyon hia-
nyoljak a szakma megbecsiilését is, faj-
laljak par évtizeddel ezel6tti presztizsé-
nek az elvesztését. Manapsag altalaban

l. Orszagos Ment8nap 2017. junius 24.

A budapesti Varosligetben, a szolgalat torténete soran elsé izben tartottak
meg juniusban az Orszagos Ment6napot, amely remélhet6leg egy tradicio kez-
dete lesz majd. A kiildnleges eseményre az orszag kiilonbdzé részeirdl csalad-
tagjaikkal egyiitt érkeztek a menté bajtarsak. A rendezvényen minden korosz-
taly megtalalta a neki leginkabb tetszd, 6t legjobban érdekld programot. Lat-
hattak érdekes mentési bemutatokat, a jarmdkiallitason kiilénleges autdkkal
ismerkedhettek meg, az érdeklédd fiatalok pedig koncerteket hallgathattak.
Sokakat érdekelt az életmentés szinte minden agat, valamennyi szerepl6jét
bemutaté prezentacio, ahol megismerkedhettek a gyermek-, a vizi-, a kutyas-
mentés fortélyaival. A rendezvény szervezdinek egyik alapvetd célkitlizése az
volt, hogy bemutassak a mentési munkak ,hétkdznapi héseit”, a naponta
masok életéért kiizdd ment6-dolgozok tevékenyseégét. A rendezvény kiildnleges
eseménye volt, hogy a varosligeti ment6napon részt vevok és csaladtagjaik a
Févarosi Allat- és Novénykertbe is ellatogathattak. Ehhez négy oran keresztiil
az allatkert kedvezményes belépdket kinalt az érdekl6déknek.
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sem megfelel6 szakmai, sem erkdlcsi
megbecsiilés nem jar a mentdéknek. Vala-
mikor, ugy a 80-as, 90-es években a la-
kossag és a tarsintézmények dolgozdi is
elismeréssel beszéltek a szakma képvise-
[6ir6l. Ma, szinte naponta hallunk arrdl,
hogy megverték a ,mentést”, ,viccbdl"
riasztottak a szolgalatot, vagy kiraboltak
a mentékocsit. A tarsintézményekben,
korhazakban pedig idénként ugy érezziik,
hogy az életeket megment6é szakmank
némelyek szemében betegszallité fuva-
rozova degradalodott. Ezek ismeretében
érthetd, hogy a fiatalok kozil csak na-
gyon keveseknek fordul meg a fejében az
a szandék, hogy végleges élethivatasnak
valasszak a mentézést.

- Mi lehet az oka a mentés szakmai €és
erkdlcsi presztizsvesztésének?

- Sokféle dsszetevdje lehet, példaul az
agazat folyamatos és tart6s alulfinanszi-
rozasa, a dolgozdk alacsony bérezése, a
kozfelfogas megvaltozasa, a tarsadalom
hétkoznapi életének a felgyorsulasaval
jard fokozodo tlrelmetlensége, az erd-
s0d6 intolerancia és agresszivitas, to-
vabba a masok érdekeit teljesen semmibe
vevl, 6nz6 magatartasmaod altalanos el-
terjedése.

- A gydgyito szakmdk mindeqgyikéné/
tapasztalhatd az eléregedés, a korfa rossz
irdnyba toldddsa. A ment6séknél hasonlo
a helyzet, vagy a szakma képviseldi (f6-
ként fizikai, mentdlis, vagy egy€b problé-
mdik miatt) el6bb hagyjdk el a szolgdla-
tot, minthogy megdregednének?

- Az utanpotlassal nem lenne gond,
hiszen a fiatalokat vonzza a valtozatos,
érdekes, a szabadsag érzését adé munka,
a kiilonleges kortlmények, de az emlitett
okok miatt sokan hamar kiabrandulnak
¢s elhagyjak a palyat. Azok a kollégak,
akik a nehézségek ellenére is kitartanak,
és hosszu éveket letoltenek a szakmaban,
az id6 mulasaval egyre nehezebb hely-
zetbe keriilnek, hiszen fizikailag és men-
talisan is megviseli 6ket a munkajuk.
Sokaknak okozhat gondot, hiszen hat-
vanévesen hordagyat cipelni az emeletre,
futva megkozeliteni egy baleseti hely-
szint mar nem olyan konnyU és egyszer(,
mint a harmincéveseknek. Sok kollégank
erre mar fizikailag képtelen lenne. A



szakmai vezetésnek tudomasul kell ven-

nie, hogy a ment6k nehéz fizikai munkat
végeznek, amit a nyugdij el6tti években
a tobbségilik mar aligha képes szazszaza-
lékosan teljesiteni. Eppen ezért a szolga-
lat igyekszik rajuk konnyitett feladatokat
osztani, vagy ha sziikségét érzik a tarsaik
segitségét is melléjiik rendelni. Nekik fel-
tétlen sziikséges az életpalyamodell ke-
retein belll olyan munkakart felkinalni,
amely megfelel az aktualis fizikai adott-
sagaiknak. Az OMSZ-nek Uj menedzs-
mentje van és jelenlegi vezet6ink min-
dent meg is tesznek annak érdekében,

hogy ezek az elvek a gyakorlatban is
mikddhessenek.

- On a MESZK Mentésiigyi Tagozatd-
nak a vezetdje. Milyen fejlédést ldt a ta-
gozati tevékenységben, milyen akaddlyo-
kat kell lekiizdenitik?

- 2004-ben alakultunk, azdta folyama-
tos a fejlédésiink. Néha kisebb mértékben,
maskor latvanyosabban. A tagozat lét-
szama évrél évre gyarapszik, és tobb lesz
a szakmai képzés is. Ezeknek a szabadon
valasztott, illetve kotelezd képzéseknek a
latogatottsaga magas, rengeteg munka-
tarsunk érzi ugy, hogy sziiksége van a fo-

lyamatos tanulasra. Eddig mar az ezres
nagysagrendet is tullépte a tovabbképzé-
seken részt vevok létszama. A tagozat és
a kamara orszagos vezet6sége mindig
arra torekszik, hogy folyamatosan uj szak-
mai informaciokkal lassa el az érdekl6d6
dolgozdit, mégpedig olyanokkal, amelye-
ket a hétkoznapi munkaba is beépithet-
nek. A tovabbképzések témait Ugy va-
lasztjuk ki, hogy a mentddolgozokon kiviil
a tarsszakmak képviseldit is érdekelje, igy
Ok is részt vehetnek rajtuk. A szolgalat
arra torekszik, hogy a mentésok munka-
janak pozitiv eredményeit minél szélesebb
korben megismertesse. Egy-egy sikeres
¢letmentés, baleseti Ujraélesztés hire az
orszagos médiaban szamithat az emberek
elismerésére, és altala javulhat a szakma
presztizse. Ezt a célt szolgalja az is, hogy
a korabbi zart vilagat a mentészolgalat
egyre jobban nyitotta teszi, mert szeret-
nénk, ha a lakossag széles rétegei megis-
mernék a tevékenységiinket, és realis
képet allitananak maguk elé a szolgalat
munkajardl. Ennek érdekében laikus ér-
deklédéknek a mentéallomasokon orsza-
gos nyilt napokat tartunk, az iskolasokat,
fiatalokat oktatjuk, példaul megtanitjuk
nekik az alapvet6 életmenté technikakat.
Gyakran jarunk mentébemutatokra. Legu-
jabb sikeres rendezvénysorozatunk, ame-
lyet szinte mar minden megyeszékhelyen
megtartottunk, a diszkdbaleset-szimula-
cio. Ezeken az el6adasokon a fiatalok sza-
mos olyan informaciot kapnak téliink,
amelyek segithetnek a valddi balesetek és
vészhelyzetek elkeriilésében. Ugy gondol-
juk, @ mentéknek nemcsak a sériiltek mi-
el6bbi ellatasa a feladatuk, de a prevencio
teriiletén is hasznos munkat végezhetnek.
A szakmai érdekképviselet kiilondsen
nagy hangsulyt fektet az oktatasra és
annak mindségére. Aktivan részt vesziink
a kiilonb6z6 szakmai vizsgabizottsagok-
ban is. Jomagam a ment6apold, a beteg-
kisér6-képzés teriiletén, szakmai bizott-
sagi tagként, olykor a vizsgabizottsag el-
nokeként veszek részt az oktatas folya-
mataban. A kamara orszagos vezetosége
figyel a tagozat véleményére, szakmai
kérdésekben folyamatos az egyeztetés.

Loranth Ida
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AZ EV ELHIVATOTT FIATAL SZAKDOLGOZOJA 2016

Ki lesz a legelhivatottabb?

Idén immaron 6tddik éve osztjak ki Az év elhivatott fiatal szakdolgozdja dijat, amelynek célja,

hogy a fiatal szakdolgozdi generacié tagjainak kimagaslé szakmai teljesitményét elismerje, és ezzel
példat mutasson a meg fiatalabb palyakezddknek. A cim elnyerésére ajanlassal lehet palyazni,
ajanlé lehet minden kamarai tag szakdolgozo. A jelolés korhatara a 40. életév. A palyazatok beér-
kezésének hatarideje: 2017. oktéber 15. A palyazat kiirdja a MESZK és a Hivatasunk magazint
kiadd LifeTime Media Kft. A cim odaitélésérdl zstiri do
Alabb bemutatjuk azt a harom, a szakmajaban kivalo te
akiknek szakmai tevékenységet a tavalyi évben kiemelke

Kiss Niéra Réka, a Somogy Megyei Ka-
posi Mor Oktato Kérhaz Prevencios és
Egészségfejlesztési lrodajanak gydgytor-
nasza szereti a szakmajat, mert munkaja
révén szinte naponta részese lehet vala-
milyen sikerélménynek. Tudta, hogy
nehéz, sokszor megprobaltatasokkal teli
az egészségligyi szakmak mindegyike, hi-
szen gyerekként a csaladjaban mar meg-
tapasztalhatta: édesanyja apolond, nagy-
nénje gyogytornasz.

.Sosem bantam meg a szakmavalaszta-
somat. A mindennapi munkavégzésben a
legnagyobb 6rém akkor ér, amikor az alta-
lam kezelt beteg beszamol allapota javu-
lasardl, vagyis a terapia sikerérdl. Latom
rajta, hogy boldog, 6riil a javulasnak és
még erésebb akarattal kiizd a gyogyulasért.
Nemrég az egyik mozgasszervi betegem
boldogan ujsagolta nekem, hogy a hétvé-
gén, négy év utan magas sarku cipot vett
fel és jarni is tudott benne. Egy masik be-
tegem a kezelés kezdetekor hatarozottan
megtagadta a tornagyakorlatok végzését
mondvan, hogy képtelen lefekiidni a foldre
€s nem tudja végrehajtani az altalam kért
mozgassort. Lassan, |épésrdl |épésre sike-
riilt meggy6zndm az ellenkez6jérdl. A
rendszeres mozgasra valo raszoktatas mel-
lett segitségemmel sikeriilt ravenni a be-
teget a teljes életmodvaltasra: mara sike-
riilt 30 kilot lefogynia és csaknem husz év
utan csokkenteni az alkalmazott gyogy-
szeradagjat, emellett az inzulint teljes mér-
tékben elhagyhatta.
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Halmozottan sériilt gyerekekkel is fog-
lalkozom a Vadvirag Alapitvanynal, a naluk
elért eredmények még inkabb inspiralnak.
Annal nagyobb 6romet ritkan érzek, mint
amikor egy halmozottan fogyatékos gyerek
felfogja a neki mutatott mozdulat Iényegét
€s azt utanozza is. Megérti, hogy képes egy
olyan mozdulatsor végrehajtasara, amelyet
addig képtelen volt megcsinalni, és 6szinte
boldogsaggal ram mosolyog. Ezek a pilla-
natok szamomra megfizethetetlenek és
felcserélhetetlenek. Jelenlegi munkahelye-
men jol érzem magam, mert mindent meg-
kapok, amire sziikségem lehet, hogy sikeres
legyek a munkamban. A gyogytornasz
szakma, némely gyogyito tevékenységhez

képest viszonylag lassan fejl6dik, mert sta-
bil szabaly- és kovetelményrendszere mar
régebben kialakult, és az azokban foglaltak
ma is ugyanolyan aktualisak, mint régeb-
ben voltak. Ettél fliggetleniil a tradiciona-
lis, mar jol bevalt, kiprobalt terapias lehe-
téségek mellett persze vannak innovativ
megoldasok is. A mi kérhazunkban példaul
az orszagban egyediilallo, de Nyugat-Eu-
ropaban mar sikerrel alkalmazott rehabili-
tacios tréninget tartunk a betegeinknek,
amelynek eszkdzei és gyakorlatai vala-
mennyire hasonlatosak a fitnesztermekben
alkalmazottakhoz."

Fehér Zsuzsanna az Orszagos Rehabili-
tacios Intézet diplomas apoldja.

«Mar gyerekként szerettem segiteni
azoknak a tarsaimnak, akik erre raszorul-
tak, am ekkor még csupan 6sztonos kész-
tetésem volt a segiteni akaras. Amire el-
érkeztem a palyavalasztashoz, mar vila-
gossa valt, hogy ennek az igényemnek
leginkabb a betegapolé szakma felelhet
meg. Nem csalodtam a szakma iranti el-
varasaimban, hiszen ma is, nap mint nap
megtapasztalhatom azt az 6romet, ami a
felligyeletemre bizott betegek allapotja-
vulasa, az apolassal valo elégedettségé-
nek a kinyilvanitasa révén ér. Kiilon 6rom
szamomra, hogy nyitva all eléttem a fo-
lyamatos fejlédés lehet6sége: tanulok,
tovabbképzésekre jarok; nem titkolt
szandékom, hogy a gyakorlatban is hasz-
nositani szeretném az ott megtanultakat,



€s mas munkakorokben is szeretném
majd kiprobalni magam.

A jelenlegi apolasi tevékenység napi ru-
tinjaban is szamos éromforrasom van: elé-
gedettséggel tolt el példaul, ha sikerrel jar
egy beteg fajdalomcsillapitasa, vagy a re-
habilitacios terapia apro eldrelépéseit, al-
lapotjavulasait [atom a pacienseken. Eset-
leg az 6t meglatogato hozzatartozok ujsa-
goljak nekem nagy 6rommel, hogy mek-
kora fejl6dést tapasztaltak a rokonuknal. A
szakmaval sajnos egyiitt jarnak olykor a
kudarcok is, melyeket el kell viselnie, fel kell
dolgoznia az apolészemélyzetnek — mi sze-
rencsés helyzetben vagyunk, mert az inté-
zeti teamben folyamatosan segitjiik egy-
mast, lelkileg tamogatjuk az erre raszoruld
munkatarsunkat.

Latva a napi gyakorlatot ugy gondolom,
hogy a rehabilitacio, mint szakma, tovabbi
hattértamogatast igényel. Azt tapasztalom,
hogy a nalunk kezelt betegek egy része, ki-
keriilve az intézetlinkbdl, olykor szinte
megoldhatatlan helyzetbe kényszerdil.
Sokuk, a lelkiismeretes rehabilitacios tera-
pia ellenére sem lesz képes onallo életvi-
telre, vagy a munkaba vald visszatérésre.
Mivel gyakori, hogy a hozzatartozéik sem
képesek életvitelszerlien a folyamatos apo-
lasukra, magukra maradnak. A rendszerbél
hianyoznak azok az intézmények, amelyek
befogadnak 6ket és ott szakszeri ellatast
kaphatnanak. Orszagosan ugyan mukodik
nehany ilyen jellegl intézmény, de ezek

Fehér Zsu

befogaddképessége korantsem olyan, mint
amekkorara valdjaban sziikség volna, ra-
adasul a raszoruldk csaladjainak a tobb-
sége anyagilag sem lenne képes a tetemes
koltségek kifizetésére.

Bar a rehabilitacio, mint szakma, latszo-
lag lassabban fejlédik, mint a latvanyos uj-
donsagokat produkal6 szakmak, de nalunk
is vannak uj eljarasok és eszkdzok, amelyek
eredményesebbé teszik a munkankat."

A miskolci Semmelweis Korhaz Erzsébet
Hospice Otthon szakapoléja Ujhelyi Pé-
terné, aki hosszl évek ota nyujt segitséget
az életlik végéhez kozeledd betegeknek,
emellett az Erzsébet Hospice Alapitvany-
ban szervezési, koordinacios feladatokban
is kozrem(ikodik.

.Eredetileg orvos szerettem volna lenni,
de kozbeszolt a sors: a sziileim éppen akkor
valtak el, amikor palyavalasztas elé kertiil-
tem, igy anyagi okok miatt le kellett mon-
danom az orvosi egyetemrél. Ennek elle-
nére szerettem volna valamilyen emberko-
zeli, segit6 foglalkozast valasztani, ezért
dontottem az apolondképzés mellett. Az
apolas egyik legnehezebb, legtobb toleran-
ciat és odaadast igénylé agahoz, a hospice-
hoz a véletlen sodort. Amikor 22 évvel eze-
|6tt elvégeztem az iskolat, ismeretlen fo-
galom volt még a magyar egészségiigyben
az apolondéhiany, a szakmat kezdé fiata-
lokra az allaskeresés idoszaka vart. Itt, Mis-
kolcon akkoriban indult a hospice-ellatas
€s apolondket kerestek az uj munkahelyre.
Hivtak, én pedig 6rommel elvallaltam. Kez-
déként nem nagyon voltam annak tudata-
ban, hogy val6jaban mit fed a hospice-
szolgalat, mi lesz a feladatom és milyen
varatlan nehézségekre szamithatok. Raj-
tam kiviil persze masok sem voltak tiszta-
ban az ellatas |ényegével, hiszen Magyar-
orszagon akkoriban jelent meg, €z a nalunk
addig ismeretlen szolgaltatasfajta. Szeren-
csémre, mar az elsé munkahelyemen olyan
csapattal kezdhettem a munkat, amelynek
tagjai segitették egymast, a kdzosség, az
Osszetartas ereje atlenditett minken a kez-
deti nehézségeken.

Jelenleg otthoni hospice-szolgaltatast
€s intézményi, osztalyos feladatokat is el-
latok. Sokan azt gondoljak, hogy a hospice-
szolgalatot teljesitéknek a munkaban

aligha lehetnek sikerélményeik, hiszen
hiaba tesznek meg mindent az altaluk
apolt betegekért, 6k rovid idén beliil mégis
meghalnak. Ezt persze, csak a kiviilallok, a
szakmat nem ismer6k mondjak, aki benne
¢l, tudja: azzal, hogy megfeleld és hatasos
fajdalomcsillapitast, lelki tamaszt, meg-
nyugvast nyujthatunk a betegnek, nagyon
sokat segitlink neki, elégedettséggel tolt el,
ha konnyebbé tehetjiik egy embertarsunk
utolsé napjait. Sokan persze még az egész-
ségiigyben dolgozok koziil sem értik és ér-
tékelik megfeleléképpen a munkankat.
Személyes tapasztalatom volt egy szakmai
versenyen, ahol nagyon jé eredménnyel
végzett a teamiink, hogy az intenziv osz-
talyos dolgozok koziil sokan alulértékelték
a mi munkankat, mintha az értéktelenebb
volna, az 6 tevékenységlknél. Ebbél is
latszik, hogy az agazaton beliil is vannak,
akik még ma sem értik a hospice-szolgal-
tatas lényegét. Ezen a szemléleten kel-
lene siirgésen valtoztatni. A kozhiede-
lemmel ellentétben az sem igaz, hogy a
hospice-ellatas stagnal, nincs hova fej-
[6dnie: szemmel lathato a szakma fejl6-
dése, ha csupan a fajdalomcsillapitas le-
hetdségeit nézziik, mar abban is oriasi a
korabbiakhoz képest az elérelépés. Emel-
lett folyamatosan uj apolasi modszerek,
eszkozok jelennek meg, amelyeket lehe-
téségiink szerint igyeksziink alkalmazni."

LI

Hivatasunk | 2017/3. | 23



ROLUNK MONDTAK

Ismét van igény a versekre

Mohai Gabor arca, hangja ismer@s lehet mindenkinek a televi-
ziobal, a radiobal, de a MESZK tagjai abban a szerencsés hely-
zetben vannak, hogy személyesen is talalkozhatnak vele rend-
szeresen, hiszen & a szervezet rendezvényeinek mUsorvezetdje.

- Egész pdlydja sordn fontos szerepet jdt-
szott a kultura, a versek szeretete. Ezt ott-
honrdl hozta?

- Kamaszkoromban kezd6datt, Debrecen-
ben a Toth Arpad Gimnaziumban volt egy
nagyszerli magyartanarom, Debreczeni
Tibor. Amikor annak idején bediltlink az elsé
orara a padba nala, 6 nem azt kérdezte, hogy
.Fiam, téged hogy hivnak?", hanem hogy
JFiam, neked ki a kedvenc kéltod?". En el6-
szor nagyon megijedtem, mert nem nagyon
ismertem a koltoket. Elsé 6ran nem keriilt
ram a sor, igy amikor hazamentem, levettem
otthon a polcrol egy Petéfi-kotetet és be-
magoltam jo sok verscimet. A kévetkezd
oran pedig felalltam és elmondtam ezeket.
A tanar ur pedig felolvastatott velem egy
verset, majd azt mondta, hogy ,Hat ez nem
is volt olyan rossz", és bevett az iskolai iro-
dalmi szinpad csapataba. Azota nekem nincs
olyan napom, hogy ne olvassak verset.

Ha magam valaszthatok, akkor csak ma-
gyar koltdk versét mondom. Természetesen,
ha felkérnek, hogy kiilfoldi kdlték versét sza-
valjam, akkor megteszem, de ha 6nall6 estre
késziilok, akkor csak magyar versekbdl valo-
gatok. A kedvencem késébb valdban Petdéfi
lett, amikor hivatasos eléadomiivész lettem,
¢és osszeallitottam az elsd sajat estemet,
akkor az 6 verseit valasztottam. Nagyon
kedvelem még Nagy Laszlo verseit, 6t a XX.
szazad egyik legnagyobb kdlt6jének tartom.
Es ami nagyon érdekes, fiatal koromban j6
par évig, ha valahol egy vers felett meglat-
tam egy né nevét, tovabb lapoztam, nem
tudtam elképzelni, hogy egy nd jo verset
irjon. Aztan egyszer késve érkeztem egy
debreceni irodalmi estre, ahol az eléadomi-
vész mar mondta a verset, ami nagyon tet-
szett, ezért a mdsor utan odamentem hozza,
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megkérdeztem, kinek a mive volt, és azt
mondta, Szécsi Margit. Teljesen elhdltem,
hogy egy nd ilyen verset ir. Beiiltem az egye-
temi konyvtarba, és mindent elolvastam,
amit a kalténordl irtak, vagy amit 6 irt. Tel-
jesen magaval ragadott a kdltészete. Ossze-
allitottam a verseibdl egy el6addi estet, és
szerettem volna megmutatni neki. Annyit
tudtam rdla, hogy 6 Nagy Laszlo felesége, a
kolt6rél pedig tudtam, hogy az Elet és Iro-
dalomnal dolgozik képszerkesztoként. Es
mint egy telefonbetyar, felhivtam a szer-
keszt6séget, megkerestem Nagy Laszlot, és
elmondtam neki, ki vagyok, és mit szeretnék.
0 pedig megadta az otthoni telefonszamu-
kat, Szécsi Margit pedig nagyon kedvesen
meghivott magukhoz. Majdnem egy évig
havonta kétszer felmentem hozza és beszél-
gettlink. A verseibdl dsszeallitott estet az
akkor még fiatal, de mar igen népszer(i
Sebd-egyiittessel mutattuk be.

- A hetvenes években a média eqy zdrt
vildg volt, a fiataloknak alig volt fogalmuk
arrél, hogyan lehet oda bekeriilni. Onnek ho-
gyan sikeriilt?

- Nagyon nehezen talaltam meg a hiva-
tasomat. Eredetileg orvosnak késziiltem, de
hamar be kellett latnom, hogy az a palya
nem nekem valo. ElImentem népmdiivelés-
konyvtar szakra. Négy évig dolgoztam a
debreceni Csokonai Szinhazban. Szinész
nem akartam lenni, egyediil szerettem volna
dolgozni, nem tarsulatban, de akkor még
nem talaltam a mddjat. A Bal a Savoyban
cim(i operettben volt egy révid kis szerepem,
amikor mikrofonba kellett beszélnem. Az
egyik kolléganém, miutan végignézte ezt a
jelenetet, megjegyezte, hogy nagyon j6 han-
gom van, el kellene mennem radiébemon-
donak. Szamomra az akkor elérhetetlennek

tlint, radio csak Budapesten volt, nem is ta-
lalkoztam akkor még radiobemondaval, csak
a hangjukat hallottam. Es mit ad Isten, egy
hét mulva megjelent az Ujsagban, hogy bu-
dapesti lakassal rendelkez6 férfiakat keres a
Magyar Radid. Akkor én elkdvettem azt a
csibészséget, hogy a jelentkezési lapra egy
évfolyamtarsam lakcimét irtam be. 2500 je-
lentkez6bol harmunkat vettek fel. Egy hdnap
mulva pedig hivtak a Magyar Televiziéhoz a
Jogi esetek cim{i misorhoz. Parhuzamosan
dolgoztam mindkét helyen. A Bartok Radio-
nal mai napig vagyok, hetente egy kamara-
koncertet vezetek. lgaz, hogy nem elsére,
nem a gimnazium utan azonnal talaltam
meg a sajat utamat, de véqiil sikeriilt.

- Milyen volt a kezdet?

- Nagyon nehéz. Senkinek nem mond-
tam, hogy jelentkeztem, nem akartam csa-
[odni. Csak akkor szoltam, amikor a harma-
dik rostan is tul voltam. Bementem a szin-
hazba, és jeleztem, hogy december 15-t6l
mar Budapesten dolgozom. A nagyvaros
tempojat nem szoktam meg. Erdekes, hogy
amikor az ember felkeriil vidékrol, csak a le-
gendas utcakat ismeri, az Andrassy utat, a
Vaci utcat. Az én elsd kis lakasom pedig
Kaszasdiilén volt a Zab utca 1.-ben. Ugyhogy
még a lakcimem is vidéki volt. Es maradtam
az én is a mai napig. Pesthidegkuton lakom,
ott olyan az élet, mint falun. A lassubb tem-
pot kedvelem, nem bevasarlokdzpontokba
jarok, hanem solymari kis boltokba. Van egy
yorkshire terrier kutyam, neki mindent sza-
bad. Televiziot nagyon ritkan nézek, inkabb
a Kossuth és a Bartok Radié miisorat hallga-
tom. Szerencsém van, mert tulajdonképpen
a munkam, vagyis az el6adoi estek, a kama-
razenei koncertek is feltoltenek.

- Mennyire fogaddkészek manapsdg az
emberek az eléaddi estekre?

- A 80-as évekig nagyon nagy kultusza
volt Magyarorszagon a verseknek. Aztan
annyi valtozas tortént, annyi probléma
adodott, amelyekkel nem tudtak mit kez-
deni az emberek, hogy félretették a verse-
ket. Es néhany éve kezdem tapasztalni,
hogy ismét egyre nagyobb az érdeklédés az
el6adoi estek irant. En rendszeresen jarok
verseket mondani itthon is, és hataron tuli
magyarokhoz is. Két hete késziilt el az uj
CD-m, Villanyi Laszlé Jozsef Attila-dijas,
Gyorben €16 kolté miveibél, Binder Karoly



zongoramUvész zongorazott és szerezte a zenét. Ugyancsak nemrég
fejeztem be unokabatyam, dr. Dolinay Tamas verseibdl, irasaibol egy
lemezt Dévai Nagy Kamillaval. Ennek az anyagnak az érdekessége,
hogy a szerzé Nyiregyhazan gyermekorvos, és az utdbbi tiz évben a
munkaja mellett kezdett megmutatkozni ir6 emberként is. Korabban
pedig, 6sszel, Kondor Béla verseibdl allitottunk dssze egy anyagot
Binder Karollyal kdzosen, annak apropojan, hogy festményeibdl és
grafikaibol nyilt egy életmii-kiallitas, és szerettiik volna bemutatni,
hogy kdltének is remek volt. Készitettem CD-t Szécsi Margit €s Nagy
Laszlo miveibdl is, Sebestyén Marta kozremiikodésével. Nagyon sok
el6adoi estet tartok, amelyekre Pitti Katalinnal, Dévai Nagy Kamil-
laval, Binder Karollyal, Fried Péterrel kzosen megyiink. A Siit6 ut-
caban van egy kis galéria, ahol konyvbemutatokat, felolvasdesteket,
el6adoi esteket tartunk, és mindig nagy az érdeklédés.

- Emlitette, hogy orvosnak késziilt, de rdjétt, hogy nem 6nnek vald
az a hivatds. Hogyan jutott erre?

- Edesanyam a sportorvosi intézetben volt asszisztens, neveldapam
is orvos volt, igy szamomra egyértelmi volt, hogy egészséguigyi pa-
lyara Iépek. Azonban - és ma mar azt mondom, hogy hala Istennek -
nem vettek fel az egyetemre. A sikertelen felvételi utan, hogy dol-
gozzak egy évet, az osztalytarsam édesapja betett a sziilészeti osz-
talyra mit6ssegédnek. Rettenetes volt. A miszereket kellett tarta-
nom, és a miitétek utan Gsszetakaritanom. En voltam ott az utolso,
semmibe nem néztek. Bekeriilt az osztalyra egy veszélyeztetett terhes
kismama, 6 emberszamba vett, sokat beszélgettiink, harom honapig
fekiidt bent. Meghalt a sziilésben, a gyermek életben maradt. En mar
tudtam, amikor talalkoztam a férjével, aki boldogan jott szembe a
korhaz folyosojan, hiszen 6 még csak arrol értesiilt, hogy megindult
a sziilés. Mar ez is megviselt, de amikor mondtak, hogy a masik
mitéssegéddel egyiitt én vigyem le a kismamat a hullakamraba, én
teljesen dsszeomlottam. Még megtettem, amire kértek, de utana sen-
kinek egy szot sem szdltam, hazamentem, és tobbé a korhaz kozelébe
sem mentem, be kellett l[atnom, hogy ez nem nekem vald.

- T6bbszor részt vett mdr a MESZK eseményein. Hogyan érezte
magadt?

- Kertész Zsuzsaval egyiitt térzsvendégnek szamitok a siofoki ren-
dezvényen és az Apolok Napjan is. Mindig remekiil érzem magam, mert
nagyon kedvesek az emberek, €s jo latni azt az dsszetartast, amely ritka
manapsag mas szakmak esetében. Mindenki ugy kezeli a masikat,
mintha szaz éve ismerdsok lennének, félszavakbol is megértik egymast.
Ennek az is oka lehet, hogy a kozds hivatas dsszekoti 6ket, nyilvan Pé-
csett ugyanugy kell ellatni a betegeket, mint Budapesten vagy Sopron-
ban. Mindenesetre ezt a légkort én csak itt tapasztaltam, és Ugy gon-
dolom, tanacsos ezt megorizni.

- Milyen tapasztalatai vannak az egészségiiggyel kapcsolatban?

- Természetesen €n is tisztaban vagyok azzal, mar csak a megjelend
hirek és a csaladi elbeszélések alapjan is, hogy az egészségiigyi rendszer
évtizedek ota rengeteg problémaval kiizd. Amikor azonban nekem va-
lamilyen ellatasra volt sziikségem, mindig nagyon kedvesen bantak
velem, ugy tapasztaltam, hogy az egészségligyben dolgozok a legne-
hezebb helyzetben is képesek emberileg helytalini.

Brodi Emilia
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Sok mozgas
= egészséges életévek

Szlics Jolan Gydngyvirag hivatasa gyogytor-
nasz, célja a segitségére raszorulok allapota-
nak a javitasa, miel6bbi gydgyulasuk elGse-
gitése. A mozgasban gazdag, egészséges
életmaod elveinek nemcsak a hirdetdje,
hanem aktiv kdvetdje is. Aktiv sportold, ma
mar a szenior kategoriaban versenyez és ér
el tiszteletre méltd eredményeket.

| 2017/3.

- Egész életemben sportoltam, nekem mindig nagyon fontos
volt a mozgas, a fizikai aktivitas. Gyogytornasz is egyrészt
azért lettem, mert nem szerettem volna egy iréasztal, vagy
mas, kevés mozgast igényl6 szakma kedvéért lemondani a fi-
zikailag is tevékeny addigi €életvitelemrél, masrészt masokat
is szerettem volna ravenni a mozgasban gazdag, vagyis egész-
séges életmod folytatasara. Ezenkiviil erés vagy élt bennem
mas emberek, kiilondsen a raszorulok segitése, gyogyitasa
irant is.

- Egy gyogytorndsznak mi ad pillanatnyi sikerélményt, a
napi munka végeztével elégedettség érzését?

- Leginkabb az, hogy latom folyamataban a pacienseim fej-
[6dését. Némelyek allapota naprol napra javul, masoknal
hosszadalmasabb ez a periodus, de lathatok rajtuk a javulas
jelei: kdnnyebben mozognak, olyan mozdulatokra is képessé
valnak, amelyeket korabban képtelenek voltak megtenni. Ti-
zenhat éve dolgozom jelenlegi munkahelyemen, a f6évarosi
Uzsoki utcai korhaz rehabilitacios részlegében, tébbségében
ortopédiai és neurologiai betegek mozgasszervi rehabilitacio-
javal foglalkozom. Utdbbiaknal lassabb a javulas tempodja, vi-
szont a fejlédés egy-egy apro jele mar oriasi 6romet jelenthet
a betegnek és a gydgytornasznak egyarant.

- Emlitette, hogy az 6n életében a mozgdsnak, az aktiv élet-
vitelnek az dtlagosndl sokkal nagyobb szerep jut. Sportegye-
stileti tag, komoly versenyeken indul, és gyakran nyer is. Melyik
az a sportdg, amelyik ennyire a szivéhez n6tt?

- Uszom. Valamikor aktiv versenyz8 voltam, nyolc évvel
ezeltt igazoltam a Budapesti Delfinek Szenior Uszo Egye-
siilethez, igy alkalmam nyilik nemcsak orszagos, de nem-
zetkozi versenyeken is részt venni. Idén, a HodmezG6vasar-
helyen rendezett Orszagos Bajnoksagon kvalifikaltunk az
augusztusi budapesti szenior vilagbajnoksagra, a FINA Mas-
ters World Championshipsre. Hazai versenyeken 200 méte-
res hatuszasban aranyérmet, 400 vegyesben pedig eziistot
sikeriilt szereznem. Ezek az eredmények feljogositottak a
vilagbajnoksagon valé részvételre. Korabban, 2013-ban
Eindhovenben 50 haton 6todik, vegyes néi valtoban pedig
egy hatodik helyezést sikeriilt elérnem.

Egyesiiletem 2002-ben alakult, befogad minden, 25 évnél
idésebb, sportolni vagyot. Iddseket is, akik fizikailag birjak és
vallaljak is az uszassal jaré megterhelést. A rendszeres edzé-
sek mellett szinte minden hdnapban részt vesziink valamilyen
hazai versenyen és altalaban mindig ott vagyunk az Eurdpa-
és vilagbajnoksagokon is. Sajnos, a versenyeken valo részvé-
telt minden esetben a versenyz6knek sajat zsebbdl kell finan-
szirozniuk, ez pedig nekem példaul olykor oriasi anyagi terhet
jelent. Regisztracios és nevezési dijat kérnek minden verse-
nyen, és kotelez6 a nemzetkdzi szabalyoknak mindenben
megfeleld uszéruha viselése is, ami szintén nem olcsé mulat-
sag. Mi, szeniorok semmilyen allami vagy egyesiileti tamoga-
tasban nem részesiiliink, igy mindenki a maga szerény jove-
delmébdl fedezi a versenyeken vald részvétele kdltségeit. Az
idei budapesti vilagversenyre szerény tamogatast kértem a



MESZK-t6l és nagyon reménykedem
annak pozitiv kimenetelében.

- Kézismert, hogy az egészségiigyben
szolgdlatot teljesiték k6zott az dtlagosndl
tébb a gyengébb mentdlis és fizikai dlla-
potu dolgozd. A munkdval jdré minden-
napos stressz, a fizikai terhelés hosszu
évek alatt alattomosan tdmadja az egész-
séget, és kiiléndsen az idésebbek kozott
okoz mindenféle kronikus panaszt. On, aki
a mozgdsban, a sportban ldtja az egész-
ségmeqlrzés eqyik lehetséges eszkdzét,
kollégdinak jo szivvel mit ajdnlana?

- Bar furcsan hangzik talan, hiszen az
egészségiigyben dolgozok tobbsége szinte
egész nap mozgasban van, mégis azt
mondanam: a napi fizikai terhelés legjobb
ellenszere nem az inaktivitas, vagyis az,
ha leiilnek egy fotelbe pihenni, esetleg le-
fekszenek szunyodkalni. Ezek a tevékeny-
ségek sajnos nem regeneralnak, legfeljebb
pillanatnyi megkdnnyebbiilést kinalnak. A
munkahelyi terhektél valé megszabadu-
lasra szamos alkalom kinalkozik: mindenki
kivalaszthatja maganak a neki leginkabb
megfelel6t. Sokat segit a lazitasban, a fel-
toltédésben az egyszerl séta. Akar olyan
formaban is, hogy munka végeztével egy-
két megalldt gyalog teszlink meg. Menet
kdzben rendezhetjlik a gondolatainkat, el-
felejthetjiik a napi bosszusagokat, meg-
tervezhetjik a masnapi teenddinket, egy
szoval lazithatunk, mikdzben a testiink
izmai felfrissiilnek, vérrel telnek meg azok
az izomcsoportok, amelyek a napi rutin-
mozdulatoknal hattérbe szorulnak. Az
egyén szempontjabol szinte teljesen
mindegy, hogy pihendidejében milyen
sportot Gz, vagy milyen mozgasformakat
végez. Barmilyen sporttevékenység, akar

Szlics Jolan Gydngyvirag az augusztusi bu
FINA Masters World Championships 2017
200 méteres hatuszasban,
400 méteres vegyesuszasban,
50 méteres hatuszasban,
tovabba tagja volt harom valtdcsapatnak.

a kertészkedés, a tanc is megfelel, a lé-
nyeg a mozgason van. A fizikai aktivitas
mellett természetesen az egészséges tap-
lalkozas elveinek a betartasa sem hanya-
golhaté el. Nagyon fontos volna, hogy
mindenki megtalalja a szamara legkelle-
mesebb, leginkabb hasznos mozgasfor-

-

tudjuk 6nokrél. Elére is kdszdnjuk.

o

Tisztelt olvasoink!

Azt tapasztaljuk, hogy magazinunk Lélekapolo rovatat sokan és Grommel olvas-
sak, mert a sajat kollégaik, gyakran eddig ismeretlen, uj oldalat ismerhetik meg
az irasokbal. Kérjiik onoket, ha van valamilyen hobbijuk (kertészkedés, horgaszat,
bélyeggyjtés, festés, rajzolas, ének-zene, szinészet stb.), és szeretnék szabadidds
tevékenységiik oromét tarsaikkal is megosztani, jelentkezzenek a szerkesztéség
e-mail cimén (litmed@Iam.hu), hogy valamelyik kdvetkez6 lapszamunkban irni

~

/

mat. Azt, amelyik valéban pihenést, fel-
udulést hoz neki és segitségére van egész-
sége megdrzésében. Oromét leli benne és
nem felesleges fizikai pluszterhelésnek,
kinnak érzi a szabadidés mozgast.

Ezek az iranyelvek természetesen nem-
csak az egészségligyben dolgozokra érvé-
nyesek, hanem barkire, aki az évek mul-
taval is szeretné megdrizni az egészségét,
€s hosszu id6re fenntartani a fizikai kon-
dicidjat. Ennek az allapotnak a természe-
tes velejaroja a jo mentalis allapot is, hi-
szen a fizikai aktivitas kivaloéan alkalmas
a stressz levezetésére is. Erre mindenki-
nek sziiksége van, hiszen a testben fel-
gyllemlett lelki fesziiltség idével sulyos
testi problémakat okozhat.

LI
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A szétnyilt hasizom

Par hénapja, amikor a kisfiam még tényleg kicsi volt, én pedig mar
nagyon vagytam a mozgasra, belevetettem magam a baba-mama
torna tartas rejtelmeibe. A csoportomban 8-10 anyuka gy(lt
Ossze, akiknek mar az els@ alkalommal feltettem par kérdést:
Mikor szlltek? Termeészetes Uton vagy csaszarral szUletett a baba?
Elétte sportoltak-€? Es mi a helyzet most a hasizmukkal, van-e
szétnyilas? Mindenki nagyon lelkesen mesélte, hogy hanyadik
gyermek, hogyan szlletett, milyen a baba, azonban az utolsé
kérdésre senki sem tudott valaszolni. Tehat az én 8-10 lelkes,
mozogni vagyo anyukam nem is hallott a szétnyilt hasizom
lehet8segeérdl. Sajnos, azt gondolom napjainkban nem &k az
egyetlenek, akik nem foglalkoztak még ezzel a fontos kérdéssel.

<

hasizmok négy rétegben helyezkednek

el a hasfalunkon, ennek legkilsé ré-
tege az egyenes hasizom (rectus abdomi-
nis). A két izomkaoteqg kozott végig futo to-
mott-rostos kotdszovet a nagy szakitoszi-
lardsaggal rendelkezd linea alba. Varan-
dossag soran, a magzat ndvekedésével a
hasfal nagyon sokat tagul, ennek kovetkez-
tében az egyenes hasizmok két oldalra to-
l6dnak, az izomrostok tavolodnak egymas-
tol, szétcsusznak, gyengeébbek lesznek.
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Ezzel egyiitt a linea alba is megnyulik és
elvékonyodik, legrosszabb esetben elsza-
kad, mindezt azért, hogy helyet biztositson
a hasnak és benne a magzatnak. A hasiz-
mok szétnyilasa (rectus diastasis) a terhes-
ség utolsd trimeszterében alakul ki és a
sziilést kovetd id6szakban valik latva-
nyossa. Ez a folyamat fiziologiasnak tekint-
hetéd mindaddig, mig az egyenes hasizmok
egymashoz viszonyitott helyzete nem ha-
ladja meg a 2 ujjnyi tavolsagot.

A szétnyilt hasizom kialakulasanak hajla-
mosito tényezoi:

e Tulsuly: ebben az esetben a zsigeri szer-
vek kozé felhalmozodik a zsirszévet, mely
eléredomboritja a hasfalat és tulnyuijtja,
eltavolitja egymastdl az egyenes hasiz-
mokat.

o Nehéz targyak gyakori emelése (nehéz fi-
zikai munka, nagy sullyal trténé edzés).

o Genetikailag 6rokl6dd kotdszoveti laza-
sag.

o Helytelen testtartas.

o Leggyakrabban a varandos kismamak ko-
rében fordul eld. Gyakoribb azon kisma-
maknal, akik keskeny medencével rendel-
keznek, nagy sulyd babat hoznak a vi-
lagra, vagy ikreket varnak.

A fenti felsorolasbol lathato, hogy kisebb

szazalékban, de a férfiakat is érintheti a

probléma.

Mit jelent az, hogy latvanyossa
valik a hasizom szétnyilasa?

A rectus diastasis legjellemzébb tlinete a
hasfal el6redomborodasa a kdldok és a
szegycsont kozott. Ettél a has nagynak
tlnik, latvanya egy toébb honapos terhes
pocakhoz is hasonlithat. Egy frissen sziilt
nd esetében, aki hianyolja a sziilés el6tti
alakjat, ez kénnyen vezethet onértékelési
€s dnbizalomzavarokhoz is. Ez a probléma
nemcsak esztétikai - bar a has eléredom-
borodik -, hosszu tavon kiindulépontja
lehet a hat- és derékfajasnak a megvalto-
zott testtartas miatt; a sérvnek, hiszen
nincs egy eliilsé folytonos, stabil tamasz a
hasfalon, és az inkontinencianak, hiszen a
kismedencei izmok gyengesége sokszor
kapesolodik a szétnyilt hasizom probléma-
jahoz. Kiilonds, de a sziilés utan idészakban
jelentkezd vizelet-visszatartasi probléma
sokaknal nem a kismedencei izmok sérii-
lése vagy gyengllése miatt fordul eld,
hanem azért, mert a hasizom meggyengii-
lése miatt nagyobb teher harul a gatiz-
mokra.

Egy egyszerl gyakorlatbol kideriilhet,
hogy kit érint a szétnyilt hasizom problé-
maja. Most sokan azt gondoljak: ,0, én
mar tobb éve sziiltem, nekem biztosan
nincs.” Ahogyan fent irtam, szamos hajla-
mositd tényezo eléidézheti és fokozhatja a



szétnyilt hasizom problémajat, mely akar
évekig rejtve maradhat.

Fekiidj a hdtadra, két ldbad huzd fel
talpra. Ujjaidat helyezd a kéldokédhéz
és slillyeszd be a hasiireg irdnydba.
Emeld el a talajtdl a fejed és a vdllad,
mintha hasprést végeznél (derekadat
most ne szoritsd le a talajba). Ujjaiddal
érzékelni tudod a vdltozdst a kiindulo
dllapothoz képest. Ha rést tapintasz az
egyenes hasizmok kézott, akkor téged
is érint a probléma. Erdemes megnézni,
hogy hdny ujjnyi a szétnyilds, illetve a
koldoktdl felfelé és lefelé milyen hosz-
szan érzed.

J6 hir, hogy 3 ujjnyi szétnyilas esetében
is hatékony lehet a torna, mellyel kozeliteni
tudjuk egymashoz az egyenes hasizom két
oldalat. llyen foku szétnyilas esetében nem
biztos, hogy teljesen zarni tudjuk a rést, de
a kismamakat megtanitjuk arra, hogyan
tudjak kontrollalt, feszitett hassal végezni a
mindennapi tevékenységiiket, és ezaltal
megakadalyozni a szétnyilas fokozddasat és
a panaszok megjelenését. Ennél kisebb szét-
nyilasok esetében sokszor teljesen zarni
lehet a rést, de természetesen itt is vannak
egyéni kiilonbségek.

Mi a teend0 szétnyilt
hasizom esetén?

A sziilést kdvetden, minden esetben meg
kell varni a regeneralddasi id6t, mely ter-
mészetes sziilés €s csaszarmetszés utan
mas €s mas, illetve anyukanként is eltérd
lehet. A fiz6 hordasanak kérdésérdl meg-
oszlanak a vélemények a szakemberek ko-
z0tt is: a gyermekagyas idészak alatt tob-
ben javasoljak a hordasat, féleg olyan hely-
zetekben, ahol nem tudunk odafigyelni a
hasizom tartasara. Ebben az idészakban
izometrikus hasizomgyakorlatok végezhe-
tok flizd nélkiil, melyek a hasizmok meg-
feszitését, feszitett helyzetben torténd
megtartasat jelentik. Gyogytornaszként
fontosnak tartom a helyes testtartas meg-
éreztetését. A varanddssag soran a test
sulypontja mashova kerdil, ez a sziilést ko-
vetéen Ujra valtozik, hiszen eltlinik az eldl
hordott pocak. Par nap vagy par hét alatt

a testiink nem tud ehhez alkalmazkodni,
sokszor idére, odafigyelésre és egy kis se-
gitségre van szliksége.
Huzd ki magad!
Allj csipészéles terpeszben, adj tonust
(feszitsd meg) a combodnak és a fene-
kednek. Enyhén huzd be a hasad és fe-
szitsd meg a hasizmaid. Huzd hdtra a
vdllad és ujjaiddal nyujtozz meg a talaj
felé. Fejtetdvel kbzben felfelé nyujtozz,
nyujtsd meg a gerinced €s enyhén huzd
be az dllad. Tartsd meg és érezd, aho-
gyan dolgoznak a has- és hatizmaid.

A sziilést kdvetdéen nemcesak a helyes test-
tartasra érdemes odafigyelni, de az is fontos,
hogy helyesen emeljiink. Ha ,derékbol” tor-
ténik az emelés, a hasunkat kiengeditik, val-
lunk el6reesik, hatunk gorbe. Nem tart az
izomfliz6 (hasizmok, mély hatizmok, négy-
szogletli agyékizom) és még egy derékfajast
is 0sszeszedhetiink. A helyes emelést csip6-
széles terpeszbol/harant terpeszbdl inditjuk,
hajlitjuk a térdiinket, torzslinket eléreddnt-
jlik (hatunk egyenes), majd a felemelendé
targgyal egylitt combunk segitségével fel-
toljuk magunkat. Sziilést kdvetden a harant-
terpeszbdl torténd emelést javasoljuk, mivel
az kisebb terhelést jelent a medencefenék
izomzatara. A hasizmok edzését szépen las-
san, fokozatosan lehet elkezdeni. A fokoza-
tossag megmutatkozhat az ismétlésszamok
novelésében, vagy a gyakorlatok folyamatos
nehezitésében. Es ha mar egyszer elkezdiink
tornazni, minden esetben érdemes a meden-
cefenék izomzatara is figyelmet forditani.
Tornaztatni, edzeni, hogy ez a teriilet is er6-
sodjon.

Fokuszban a hasizom,
vagy mégsem?

Erdemes tudnunk, hogy milyen gyakorlato-
kat ne végezzlink: Ne csak az egyenes has-
izmokat erdsitsiik, inkabb a mélyebben
fekvo réteget. Tehat ebben az esetben sem
megoldas a napi 100 feliilés otthon. A ha-
gyomanyos haspréssel (féleg, ha azt nem
végezziik helyesen) tébbet artunk, mint
hasznalunk, hiszen fokozzuk a hasiiri nyo-
mast és tavolitjuk egymastél az egyenes
hasizom két oldalat. Az alulrél inditott gya-

korlatoknal is vannak sokkal jobbak. A fit-
nesztermekben oly kedvelt paros labemelés-
hez mar olyan szint( testtudatossag €s erés
hasizom kell, mely kevés embernek van. Ezek
hianyaban minden esetben a derék teriilete
terhelédik.

A szétnyilt hasizom esetében is érdemes
ezzel foglalkoz6 szakembert, gydgytornaszt
megkeresni, aki részletesen és pontosan
tudja elmondani, mibél, mennyit végezziink.
Abban biztosak lehetiink, hogy nagyon fon-
tos szerepet kap majd a légzés a gyakorlatok
végzeése soran. A helyes Iégzéstechnika meg-
tanulasaval ugyancsak a haslri nyomast
tudjuk csokkenteni. A gyakorlatok erdsitik a
mar fent emlitett izomf{iz6 részeit, igy nem-
csak a hasizmokat, de a hat izmait is dol-
goztatjak: sajat testsulyos gyakorlatok kii-
[6nb6z6 kar- és alsovégtag-mozdulatokkal,
egyensulygyakorlatok, tartott hasizom mel-
lett kiilonbozé erdsitd gyakorlatok instabil
felszinen és ezeknek szamtalan verzigja. Az,
hogy ki milyen gyakorlatokat végezhet, fiigg
attol, hogy mekkora és milyen hosszan tarté
a hasizmok szétnyilasa. Ahogyan erésodik a
hasizom és rendezddik a tartas, ugy lehet el-
hagyni a flizét is, hiszen a test izom-
fliz6jének ekkor mar nincs sziiksége a kiils6
tamaszra.

Természetesen, mint minden mozgas
mellett, itt is nagyon fontos a helyes taplal-
kozas. Egy kisbaba mellett sokszor kicsuszik
a keziink koziil az iranyitas, akkor esziink, ha
épp idonk engedi; kés6bb a munka mellett
nehezebb az otthoni sokszinii meni elkészi-
tése. Latvanyos valtozast akkor tudunk el-
érni, ha erre is odafigyellink: valtozatosan,
de egészségesen étkeziink - gylimdlcsot,
z0ldséget, fehérjét és szénhidratot megfeleld
mennyiségben tartalmazo ételeket fogyasz-
tunk és napi minimum 2 liter szénsavmentes
folyadékot iszunk.

Tehat a szétnyilt hasizom egy allapot,
melyen rendszeres mozgassal, pontosan
végzett gyakorlatokkal hatékonyan lehet
valtoztatni. Napi 20 perc torna csodakra
képes: laposabb lesz a has, megsziinik a hat-
fajas és az 6nbizalom is megnd. Szerencsére
igy tortént ez a 8-10 lelkes, mozogni vagyo
anyukaval is a baba-mama tornan.

Jakus-Kruchié Eva
gyogytornasz, baba-mama tornaoktatd
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MIT EHET A BETEG?

A Crohn-betegség diétas kezelése

A Crohn-betegség a gyulladasos bélbetegségek egyik tipusa. Kialakulasanak multifaktorialis
okai lehetnek, de egyel8re nem tisztazott, hogy pontosan mi jatszik szerepet — genetika,
immunrendszer, taplalkozas, dohanyzas, kdrnyezeti hatasok, prosztaglandinok? — e krénikus
betegség kialakulasaban, melyben a fellangolasok és remissziok egymast valtjak, igy diétaja

is specialis, hiszen a ket allapot diétaigénye jelent8sen eltér.

Crohn-betegség a belek kifekélyesedé-  kaszan eléfordulhat, de a leggyakoribb az
sével jar6 gyulladas, mely szegmenta-  ileum-colon teriiletén. Tiinetei: kronikus,
lisan és rohamokban jelentkezik, és trans-  fajdalmas, véres hasmenés, étkezés utan
muralisan terjed, vagyis a bélfal nyalkahar-  fokozodo fajdalom a has jobb oldalan, ét-
tyajanak mélyebb rétegeibe is bejut. A szaj-  vagytalansag, felszivodasi zavar jelei, izii-
tol a végbélig a tapcsatorna barmely sza-  leti panaszok, gyulladasok, bérelvaltozasok,

szemtiinetek (uveitis, episcleritis). Szovéd-
ményei sulyosak: fissura, fistula, granu-
loma. A diagndzis felallitasa kolonoszkop-
pal torténik, ez diétas el6készitést igényel,
mely ma mar éhezés nélkiil megvaldsit-
hato. Ennek lényege a megfeleld nyers-

KAPROS TUROKREM
o Hozzdvalok:
Hozzava/olf: ' % 1/2 fej kdzepes fejessalata
“ 6 dkg turo % 0,5 dl joghurt

oo

» 1 teaskanal kapor
1 teaskanal light margarin
2 teaskanal joghurt

7

0.0

O o
(R X4

%

s0, kapor (izlés szerint)

7
0.0

2 evbkanal specialis, gyogyaszati célra szant tapszer

/ SALATALEVES \

R Elkészités: Az alaposan tisztara mosott, csikokra darabolt fejessalatat hideg vizben
o feltessziik foni. Soval, kaporral izesitjlik, €s joghurtos habarassal suritjiik. Kevés

E/kESZIi:ES.' ) ) _ vizzel keverjiik el a tapszerport, majd adjuk hozzé a leveshez jol elkeverve, ezutan

A hozzavalokat krémesre keverjiik. Q levest mar nem f&zziik tovabb. /
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Hozzdvalok:

1 db kis cukkini

1 db kdzepes burgonya

1 db paradicsom

2 evokanal sovany tejfol

1 teaskanal kdkuszzsir

kevés sajtreszelék (parmezan)
friss rozmaring, so6

~

CUKKINIRAKOTTAS

°,
o

*,
o

°,
o

*,
o

*,
o

°,
o

*,
o

Elkészités: A burgonyakat héjaban
megfézzlik, majd hamozas utan felka-
rikazzuk. A cukkiniket alaposan meg-
mossuk, ezt kdvetden héjastdl kb. 2-3
mm-es karikakra szeleteljiik, a paradi-
csomot szintén felkarikazzuk. Egy
tlzallé tal aljaba beletessziik a ko-
kuszzsirt. A cukkini-, burgonya- és pa-
radicsomkarikakat felvaltva, sorban,
félig, srégen egymasra fektetve a talba
rakjuk. S6zzuk, a rozmaring agacska-
kat radobjuk. A tejfdlt rakenjiik, majd
megszorjuk sajttal. Forro stitében szép

pirosra siitjiik.

anyagvalogatas, a megfelelé mennyiség(i
folyadékbevitel, a rostmentes tapszerek
beépitése a diétaba és a vastabletta elha-
gyasa az elkészités alatt. Ami fontos még,
hogy a hashajto tipusa hatarozza meg az
elfogyasztandd folyadék mennyiségét és az
elfogyaszthatd nyersanyagok korét. A vizs-
galatot megel6z6 napok étrendjének fel-
épitése: a vizsgalatot megel6z6 negyedik
nap a beteg ne fogyasszon korpas, teljes
ki6rlésii készitményeket, apré magvas gyii-
molcsoket, zoldségeket, olajos magvakat;
szlikség szerint 200-250 ml rostmentes
tapszer adhato. A vizsgalatot megel6z6
harmadik nap a beteg az alabbiakat fo-
gyaszthatja: zsenge f6zelékféléket (tok,
cukkini, patisszon, siit6tok stb. - de zold-
babot és zoldborsot csakis passzirozva),
natlr savanyitott tejtermékeket, levesek
levét, teat, szénsavmentes asvanyvizet;
szlikség szerint 400-500 ml rostmentes
tapszer adhato. A vizsgalatot megel6z6
masodik nap fogyaszthatok: levesek leve,
natur savanyitott tejtermékek, sz(irt gyii-
molcslé, teak, szénsavmentes asvanyviz;
sziikség szerint 600-750 ml rostmentes

4 N

BURGONYAFOZELEK
PAROLT CSIRKEMELLEL

Hozzdvalok:

3 dl natur joghurt

40 dkg burgonya

4 dkg liszt

25 dkg csirkemell

0,2 dl olaj

2 evbkanal specialis, gyogya-
szati célra szant tapszer

SO, babérlevél, majoranna

R/
0.0

R/
0.0

R/
0.0

R/
0.0

R/
0.0

R/
0.0

R/
0.0

Elkészités: A megtisztitott, megmo-
sott, kockara vagott burgonyat soval
¢s babérlevéllel feltessziik vizben foni.
Amikor a krumpli megfétt, a liszttel és
a joghurttal behabarjuk. A tapszert
kevés vizzel elkeverjiik, és a végén
adjuk hozza, ezzel mar nem kell to-
vabb foznlink. A savanykas iz elérésé-
hez ecet helyett kevés citromlét hasz-
nalhatunk. A csirkemellet befiiszerez-
ziik a soval és a majorannaval, teflon-
ban, a hus sajat eresztésével és viz
hozzaadasaval akar olaj hasznalata

nélkiil is puhara tudjuk parolni.

tapszer adhato. A vizsgalatot megel6z6
napon csak folyadékot fogyasszon a beteg
3-4 liternyit (ez fiigg a hashajtotol is). Teat
is ihat, de keriilje a piros ételfestékkel szi-
nezett gylimdlcsteakat, szénsavmentes as-
vanyvizet; sziikség szerint 800-1000 ml
rostmentes tapszer adhatoé.

A diéta felépitése

Ez a megbetegedés egyike azoknak, ahol
a gyogyszer-étel kdlcsonhatas tetten ér-
hetd, ugyanis az egyik leggyakrabban al-
kalmazott gyulladascsokkenté hatd-
anyag, a szulfaszalazin a folsavfelszivo-
dast gatolja, a kortikoszteroid-készitmé-
nyek adasa pedig a Ca-felszivddast
rontja, ezért ezek étrendi vagy szupple-
mentalt pdtlasa szoba johet. A glikoz-
haztartas monitorozasa a szteroidkészit-
mények miatt fontos. A betegségben fel-
langolasok és remissziok valtakoznak, a
két allapot diétaja jelent6sen eltér. Fel-

/ TUROS-BARACKOS KOCKA \

Hozzdvalok:

* 10 dkg cukor

» 1 db tojasfehérje (ha megold-
hato)

1 késhegynyi szodabikarbona
30 dkg turo

15 dkg rétesliszt

par szem friss sargabarack

D3

D3

o,
£

o,
£

o,
°n

o,
P4

Elkészités: A hozzavalokat elkeverjiik,
kivajazott tepsibe rakjuk, majd a sar-
gabarackokat meghamozzuk és ket-
tévagjuk, végiil a tésztara rakosgat-
juk. Forro siitében tliprébaig siitjik,
ha megsiilt kevés porcukorral, fahéj-
jal megszérjuk a tetejét. J

langolasok idején az elsédleges cél a fo-
lyadék- és elektrolit-haztartas rendezése.
Sulyosabb esetekben atmenetileg paren-
teralis taplalas vagy elemi diéta is szoba
johet. A késdbbiekben ugynevezett prog-
ressziv diétat kell alkalmazni.

Bar a korhazi élelmezés altalaban véve
nem mondhato kiemelkedének, sajnos
sokszor idesoroljak a szigoru diétan lévék
ételeit is. Ezért ha elégedetlenek a hoz-
zatartozok a korhazi ellatassal, haszno-
sabb, ha elsoként a dietetikust keresik fel
ezzel. Egy alkalmazott rizsnyakleves
tényleg nem tul fotogén, ugyanakkor te-
rapias hatasa nemcsak sziikséges, de nem
is vitathatd.

Felldngoldskor adhato ételek,

a progressziv diéta kezdete:

» rizsnyakleves, zabnyakleves,

» fétt burgonya, fott rizs, fétt sarga-
répa,

> vizes burgonyapiiré, héjabdl kireszelt
alma, almapiiré, birsalmapiiré,

» tejmentes alma- és birsalmamartas és
-leves, natur sargarépapiiré €s -leves,

» szarazon piritott dara, vilagosra piri-
tott kenyér, kétszersiilt, paszka,

> tea (édesitésre kevés mézet hasznal-
hatunk a diszacharidaz-aktivitas
fliggvényében) stb.
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Kifejezetten ajanlott

Egyéni tlréképesség figyelembevételével

Zoldség- és
fozelékfélék

sargarépa, f6z0tok, fejes salata, brokkoli, patisszon,
cukkini, padlizsan, petrezselyemgydkér, burgonya, cékla

paprika, paradicsom, uborka, gomba,
retek, karfiol, karalabé, kinai kel,
zoldborsd, zoldbab, voroshagyma,
poréhagyma, zeller

Gylimolcs

birsalma, alma, korte, 6szibarack (sziikség esetén
hamozva), citrom, narancs, grapefrut (féleg
présnedveiket)

szilva, cseresznye, meggy, kajszibarack,
ananasz, mandarin, banan, kivi, sz616,
eper, malna, ribizli

Gabonaipari, siit6-

és tésztaipari

buzaliszt, rizs, kenyerek (fehér, félbarna), péksiitemények
(kifli, zsemle), gabonapelyhek (zabpehely, kukoricapehely,

teljes kiorlési lisztbol késziilt kenyerek,
az ételek dusitasara buzakorpa,

< termékek rizspehely), szaraztésztak, extrudalt kenyerek zabkorpa, buzacsira
Tej, sovany kefir, joghurt, sovany és félzsiros sajtok, sovany €s  sovany tej, natur és izesitett vajkrémek,
tejtermékek félzsiros tehénturo, cukrozatlan gyliimolesjoghurtok, light, uzsonnakrémek, turékrémek
laktozmentes tej; panaszmentes id6szakban a zsirszegény
tejfol is alkalmazhato
Tojas zsirszegényen elkészitve (heti 3-5 db); a tojasfehérje

korlatozas nélkiil fogyaszthato

Husok, huskészit-
mények, halak

sovany felvagottak

sovany husrészek, halak,

= e e

atd konyhatechnologiak

Hokozlés

Slritési eljarasok Izesités

fézés, parolas, aromas
parolas, siités:
sutézacskoban, teflonban,
cserépedényben,
alufoliaban stb.

’ Javasolt

szaraz rantas, egyszer(i
habaras, kefires habaras,
diétas rantas, burgonyaval
vagy sajat anyagaval
torténd sdrités

kakukkft

kimél6 fliszerezés pl. borsikafi, kapor,
majoranna, kdménymag, vasfii, snidling,
petrezselyemzold, zeller, bazsalikom,

Keriilendé b6 zsirban siités

magyaros rantas,
barna rantas

szalonnaval valo tiizdelés, fiistolés, pacolas,
zsiradékban piritott hagyma, erds fliszerek
pl. bors, csip6s paprika, csili, torma, mustar stb.

A progressziv diéta kdvetkezo fdzisdban
az aldbbiakkal egészitheto ki az étrend:
» fiatal allatok sovany husaval,

» zsirszegény savanyitott tejtermékek-
kel, sziikség esetén laktozmentes tej-
jel,

> zsenge zoldségfélékkel (fozve, pa-
rolva, szaraz rantassal, egyszeri vagy
kefires habarassal s(ritve, pl. f6z6tok,
salata, zsenge zdldbab, zdldborsd,
sziikség esetén attorve, patisszon,
cukkini, cékla stb.),

> tojassal (zsirszegényen elkészitve,
f6leg tojasfehérje).
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Zaroszakaszban az étrend tovabb bé-
vithetd a zsiradékok beépitésével. Fontos,
hogy ez fokozatosan torténjen; el6nyds a
kokuszzsir és az omega-3 zsirsavak (ten-
geri halak, busa, repce- és lenmagolaj) al-
kalmazasa.

A nyugalmi idészakban kiemelt figyel-
met az kap, hogy a fellangolas idejét elke-
riilje a beteg, de legalabb idében elodazza.
Az ezt elésegitd nyersanyagok korét és az
ételek elkészitési modjat az 1. tabldzatban
foglalom 6ssze, ebben az idészakban minél
kevesebb korlatozast alkalmazzunk, az
egyéni tolerancia figyelembevételével. A

-

javasolhatd és keriilendd konyhatechnolo-
giakrol a 2. tabldzatbol tajékozddhatnak.
Alultaplaltsag esetén gyogytapszerek al-
kalmazasara van lehet6ség, ezek a kezel6-
orvos receptfelirasa révén jelentds tamo-
gatassal elérhetdk. Osszetettségiik és bo-
nyolultsaguk révén a tapszer felirasa eldtt
dietetikus szakemberrel konzultalni kell és
szlikséges! Sikeres munkat kivanok minden
betegnek, hozzatartozoiknak és a kezeld
szakkollégaknak is.

Mezei Zsuzsanna
dietetikus
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LEGYEN ONNEK IS
SAJAT PELDANYA
A HIVATASUNK MAGAZINBAL!

HITELES, SOKSZiN{, ERDEKES :

A MAGYAR EGEsSzSEGUGYI SzAKDOLGOZzOI KAMARA LAPJA:

N dp Szakmal SEGITSES Az ON BETEGEKKEL VALL MUNKAJAHDZ.

df BEFILLANTAS A SZAKMA JELES KEPVISELOINEK ELETEBE.

b + INTERJL! ISMERT SZEMELYISEGEK EGESZSEGLIGYBEN SZERZETT— .

'\\ TAPASZTALATAIROL.
P ST
\ . waas + A SZAKDOLGOZOE BELSO TARSASAGI MAGAZIMIA,
.ﬂ""'::;na £ ’ ;
ST Evl NEGY LAPSZAMMAL.

RENDELJE MEG MOST!
ELORZETESI DiJ: 1500 FT/EV

HIVATASUNK MAGAZIN

ROLUNK * NEKUONK
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Czak online eldfzetés Kamarai tag vagyok (1100 HUF/év)
Mem vagyok kamarai tag (1900HUF/év)
Intézményi eldfizetd vagyok (1900HUF/év)

Print + anline eléfizetés Kamarai tag vagyok (1500 Ft/év)
Mem vagyok kamarai tag (2100 Ft/év)
Intézményi eléfizetd vagyok (2100 Ft/év)

Példanyszam

Fizetés mddja * Csekken
Banki atutaldssal (kérjik, a 10404089-40810913
szamu szamldra utalja 4t a kivant Gsszeget,
a kbzlemény rovatban pedig jelezze nevét és
az igényelt eldfizetési csomagot)
Szamla alapjan, atutalassal (kdzlleteknek)

Az dr a postai kiltséget is tartalmazza.

Kérjlik, juttassa el ezt a szelvényt kiaddnkba

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




Beszéljetek egymassal dijmentesen
Magyar Egészseégligyi Szakdolgozoi
Kamara flotta elofizetéssel!

Flottan beliil elérheto tarifak

Py 2 g e o e MESZK 1 EU MESZK 2 EU MESZK Korlatlan

2 éves, hatarozott ideju szerzédéssel flotta tarifacsomag flottatarifacsomag  flotta tarifacsomag
i Kedvezményes dijak Kedvezményes dijak Kedvezményes dijak

2 I EEEEEE (brutt6) (brutt6) (brutt6)

Havi el6fizetési dijak 6sszesen (Késziilék nélkiil, e-Packkel") 1988,57 Ft 3 405,64 Ft 6 990,00 Ft

LePesvzelhetoseg (r\/!m.de,n’belfoldl, normal dijas halézatba és EU-n 952,50 Ft 222250 Ft Korlatlan

bellil minden magyarorszagi hivdszamra)

Adatfo!'galpm (Havidu’bei foglalt, belfqlqon és EU-n beliil 150 MB 500 MB 1GB

felhasznalhat6, nem oszthat6 adatmennyiség)

Az adatforgalom elhasznalasa utan aktivalédik 150 MB 150 MB 300 MB

az Automatikus PluszAdat opci6? +465 Ft +465 Ft +500 Ft

Dijmentes Vodafone EU Roaming szolgaltatas® v v v

60 masodperc 1 masodperc 1 masodperc

Percdijak (belféldi, normal dijas hivasok) Bl AT et

Hivas csoporton beliil, minden id6szakban . . .
(Havonta, belfoldi, flottacsoporton beliili hasznalatra) Dijmentes Dijmentes Dijmentes

Vodafone és mas mobilhalézatba
vagy vezetékes iranyba inditott hivas 16,51Ft 12,70Ft OFt

SMS-kiildés/db (belfsldi, normal dijas) 25,40 Ft 25,40 Ft 19,05 Ft

Verhetetlen késziilékar*
20 000 Ft kedvezményt kapsz barmely okostelefon arabél!

Kamatmentes részletfizetés barmelyik okostelefonra elérheto,

16 990 Ft-os alapartol.

" E-Pack szolgaltatasunk feltétele az elektronikus formaban kidllitott szamlara torténd regisztracio, az elektronikus csatornan végzett szémlabefizetés, és a szamlak idSben torténd kiegyenlitése. Amennyiben az ElSfizet6 valamely hénapban
nem tesz eleget a fenti feltételek barmelyikének, a kovetkez havi szémlajén Magyar Egészségiigyi Szakdolgoz6i Kamara (MESZK) egyedi flotta tarifa ElGfizetSk esetén brutté 500 Ft-os egyszeri dij keriil kiterhelésre.

? Felhasznalasa utan a kinalt sdvszélesség (le- és feltSltési sebesség) 0/0 Kbit/s-ra korlatozodik a szamlézasi ciklus végéig, a garantalt sebesség 0/0 Mbit/s. Az Automatikus Pluszadat opci dijmentesen lemondhat6 az tigyfélszolgalaton.

3 AVodafone EU Roaming szolgaltatas elérhet: Az EU orszégainak, Izland, Liechtenstein, Norvégia, Svéjc, és Torokorszag meghatarozott partnerhalézatain.

4 A késziilékar-kedvezmény a mindenkor érvényes, aktuélis flottadrlistiban szereplS késziilékarakra vonatkozik és maximum a késziilék vételaranak erejéig vehetd igénybe. A garantalt késziilékkedvezmény Gsszevonhat6 a kiegészitd

adatopcidval és/vagy az online vasarlassal érvényesithetd kedvezménnyel.
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