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ozgalmas heteket hagytunk a ha-

tunk mogott. Ismét megmutatta a
szakdolgozoi kar, hogy méltosaggal és
partpolitikai elemek nélkiil képes az ér-
dekeit képviselni. A kdzvélemény figyel-
mét a sulyos kiilpolitikai és hatarrendé-
szeti kérdések mellett az egészségligyre
€s a benne dolgozokra iranyitottuk. A fi-
gyelemfelkelté felvonulasokat és az (in-
nepi nagygydlést koriiltekintéssel, a biz-
tonsag maximalis szavatolasaval szer-
veztiik meg. Koszonjiik az elmult hetek-
ben, hdnapokban tanusitott tdmogata-
sokat, javaslatokat és azt az alulrol jové
kezdeményezést, melyet a megmozdulas
keretében sikeriilt megvaldsitanunk és a
.szakdolgozok nyilatkozata" formajaban
a dontéshozok elé tarnunk. Ismét jo volt
eqgyiitt lenni, érezni a szakdolgozoi tar-
sadalom osszetartozasat, a kozos akarat,
a tiszta beszéd kinyilvanitasat. Otezer
szakdolgoz6 mondta egyiitt azt az eskiit,
ami ravilagitott arra, hogy miben mas a
mi segit6 hivatasunk. Kell, hogy ezt a
tarsadalom is megértse! Bizom benne,
hogy minden dontéshozd sokaig emlé-
kezni fog a szakdolgozok szivére, ami je-
lenleg (még) a hazai egészségligyért do-
bog. A koztestiilet az elmult harom év-
ben megtartott négy nagyszabasu ren-
dezvényén részt vevd kozel huszezer fo
megmutatta, hogy kiallunk magunkért,
¢s kozos kialtassal hivjuk fel a dontésho-
206k €s a tarsadalom figyelmét arra, hogy
szakdolgozok nélkiil nem lehet egész-
ségligyet jol miikddtetni. Ne eszkoz le-
gyen a magyar szakdolgozd, hanem cél!

dr. Balogh Zoltan
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MESZK Aktua
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Megcselekedtik, amit

megkovetelt a hivatastudat

Az Apo/o’k Nemzetkozi Tandcsa szerint, amely 140 szovetség vildgszervezete, az dpolok a

vdltozas erdi. Rdjuk mindig lehet szamitani, nélkiilik nem lehet jo mindséqii ellatdst biztosi-

tani a betegeknek, €s munkajuk anyagi elismerése a tarsadalom jolétét szolgdlja. Ugy tinik,
a magyar kormdny egyel6re nem ismeri fel ennek jelentdségét, mert hidba szervezett
tobbezres nagygylilést, majd demonstrdciot a kamara, ha néhdny kdvetelésiik teljesiilt is,

a JovO évi kbltségvetésben nyoma sincs a kivanatos mértéki béremelésnek.

Anagygyt’]lés ¢€s a demonst-
raciok alapgondolata egy-

arant az volt, hogy az eddigi
hezitalas helyett fogadja el
végre a kormany a szakdolgo-
z0k életpalyamodelljét, ame-
lyet a MESZK mar 2005-ben
elkészitett, késobb aktualizalt,
ma is vallalhato valtozata
pedig 2011-ben bekerilt a
Semmelweis-tervbe. Zombor

Gabor egészségligyért felelds
allamtitkar egyébként éppen a
julius 1-jei demonstracio el6tt
egy nappal jelentette ki, hogy
szerinte nem lehet életpalya-
modellt bevezetni az egész-
ségligyben, mert annak egy-
séges megvalositasa a kilon-
boz6 foglalkoztatasi jogviszo-
nyok miatt lehetetlen. Viszont
az E. Alap céltartalékabol 5,33
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CNagyyrilés réartvevli

milliard forintot szannak arra,
hogy a 2012-13-ban kapott
béremelés 6sszegét, amelyet
eddig fizetéslk kiegészitése-
ként kaptak az apolok, beépit-
sék az alapbérbe. A kormany
junius végi dontésének értel-
mében a mozgd béreket és
potlékokat mar az uj alapbér
alapjan szamoljak el a dolgo-
zbdknak. A szakdolgozoi fizeté-

sek igy 10-15 ezer, mig az
orvosbérek 20-25 ezer forint-
tal emelkednek havonta. Az
ehhez sziikséges pénzt jovére
is biztositjak a koltségvetés-
bél, 2016-ban 13 milliard
forintot szannak 43 ezer szak-
dolgozd és 18 ezer orvos fize-
tésemelésére, aki nem tobb
mUszakban dolgozik, annak
nem emelkedik a jovedelme.

Bar a szakdolgozdk igéretet
kaptak arra, hogy a fizetéseik
évrol évre tovabb emelkednek,
erre sem tavaly, sem az idén
nem koltottek a kdzponti bi-
dzsébol. Ezért 2014 végén a
MESZK elnoksége ugy dontott,
ismét - immar harmadik alka-
lommal - hivja az agazat ve-
zetdjét, és marcius 21-ére or-
szagos nagygyulést szerveztek
a budapesti Syma Csarnokba.

Haromezer szakdolgozo
varta Zombor Gabort a napsii-
téses tavaszi napon, aki ha
ugy is kezdte felszolalasat,
hogy nem igér semmit, még-
sem érkezett iires kézzel. Hi-
szen tobbek kozott itt jelen-
tette be, hogy megduplazzak
az otthonapolasi szolgalatok
vizitdijat, valamint azt, hogy a
miniszterelndk utasitasanak
megfeleléen néhany honapon
beliil kidolgozzak, és mar jo-
vlre bevezetik a szakdolgozoi
¢letpalyamodellt, amit korab-
ban csak 2018-ra igértek.

Hétkoznapi gondjaink

Mikozben a korhazak nem
termelhetnek veszteséget, a
dontéshozdk nem a HBCS-t
korrigaljak, hanem létszam-
stopot rendelnek el az intéz-
ményekben, ugy, hogy a szak-
dolgozdk szama nem felel

Zombor Gabor a marciusi
nagygyulésen vallalta, hogy
eljuttatja a kormanynak a
szakdolgozok 12 pontjat és
nyilt levelét



A marciusi nagygyllésen tobb ezren hivtak fel a figyelmet: baj van az egészségligyben!

meg a minimumfeltételeknek
sem, az apolok akar heti
54-64 orat dolgoznak a mini-
malbért alig meghaladé fize-
tésért. Munkajuk elvégzéséhez
sem védofelszerelést, sem
eszkdzoket nem kapnak, az
orvoshiany miatt messze tul
kell Iépniiik a szakdolgozdi
kompetenciakat - szamolt be
a nagygytlésen dr. Kiraly Edit,
a MESZK tagozatokeért felelds
altalanos alelnoke.

Mi itt szeretnénk gyogyita-
ni, de a kormany erre nem
tart igényt, segédmunkasi
tevékenységgé degradalodott
a szakdolgozoi hivatas -
mondta felszolalasaban Irinyi
Tamas, a Szegedi Tudomany-
egyetem Pszichiatriai Klinika
osztalyvezetd apoloja. A be-
tegellatasbol 15-20 ezer
szakdolgozo hianyzik, raada-
sul az egészségiigyi szakokta-
tas rendszerét Otletszerlen és
atgondolatlanul alakitgatjak,
ennek eredményeként egyre
tobb olyan kolléga keril az
intézményekbe, aki alkalmat-
lan a betegek ellatasara. A
munkaban hasznalt eszkdzok

elavultak, rosszak, de legin-
kabb nincsenek, igy aztan
senki nem mondhatja, hogy a
szakdolgozok pazarolnanak,
mert nincs mit. Az allamtit-
karsag akkoriban felvetett
Otletére, amely arrol szolt,
hogy 150-200 ezer forintos
fizetésemelést adnanak azok-
nak az orvosoknak, akik val-
laljak, hogy nem hagyjak el az
orszagot, és nem fogadnak el
halapénzt, Irinyi Tamas ugy
reagalt, a szakdolgozok szaze-
zer forintos béremelésért cse-
rébe vallaljak.

lgéret, szép sz6

A kamara kormanynak cimzett
nyilt levéllel, és pontokba fog-
lalt kovetelésekkel késziilt a
nagygyllésre, amelyben leir-
tak: ,mit kivan a magyar
szakdolgozo". Tobbek kdzott
olyan agazati stratégiat siir-
gettek, amely érdemben javit
az apoldk munka- és életko-
riilményein, az életpalyamo-
dell bevezetését, a bértargya-
lasok megkezdését, és a brut-

to Otvenezer forintos béreme-
lés szektorsemleges megvalo-
sitasat pedig azonnal elvartak
a kormanytol. Zombor Gabor
- bar egyetértett a 12 pont-
ban foglaltakkal - marciusban
csak annyit mondott, javasolja
a kormanynak a bértargyala-
sok mihamarabbi megkezdé-
sét. Hozzatette azonban, hogy
a szektorsemleges béremelés
els6 |épése mar jovére megva-
[6sulhat, amikor a haziorvosi
praxisok tovabbi 130 ezer
forintos fix dijemelést kapnak,
amelyet a korzeti apolok
bérének emelésére is kell for-
ditaniuk. Nem reagalt azon-
ban arra a felvetésre, amely a
szakdolgozoi bértabla hosszu
tavu rendezését szorgalmazna
ugy, hogy annak alapja a
mindenkori minimalbér és
diplomas minimalbér legyen,
olyan szorzdkkal, amelyek
figyelembe veszik a munkaban
toltott évek szamat és a szak-
képzettséget.

Zombor azt is megigérte,
hogy a kormany asztalara
keriil az a kamarai kdvetelés
is, amelyben orszagos, egysé-

ges cafeteria-rendszert, és
kozosségi kozlekedési tamo-
gatast kértek valamennyi
szakdolgozo szamara, vala-
mint azt, hogy hamarosan
egyeztetések kezdddnek a
MESZK és a minisztérium
kozott a kompetenciakorok
tisztazasara, amelyeket jog-
szabalyba foglalnak.
Tanulsagos és inspiralé harom
orat toltottem onokkel - igy
bucsuzott az allamtitkar a
nagygyUlés haromezer f6s
kozonségétdl, és azt igérte, a
nyilt levelet és a 12 pontot
eljuttatja a kormanyhoz.

Hallgat a felszin,
forrong a mély

A nagygyulést kdvetd nyolc
hétben hiaba varta a szakdol-
gozoi tarsadalom: semmi nem
tortént, a MESZK azonban
lazasan szervezett. Az esemé-
nyek a Magyar Kérhazszovet-
ség (MKSZ) debreceni konfe-
renciajan porogtek fel, ahol a
kamarat Babonits Tamasné
fekvébeteg-ellatasért felel6s
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Az orszag minden megyéjebdl érkeztek a szakdolgozdok a HOsok terére

alelndk képviselte. EiImondta,
a MESZK marcius 21-ei nagy-
gyllésén kiadott 12 pontra és
nyilt levélre nem érkezett
valasz a kormanyzattol, ezért
g6zerével késziilnek a majus
12-re meghirdetett demonst-
raciojukra. A szakmai szerve-
zetek, orvosok és szakdolgo-
z0k mellett varjak a betegei-
ket és hozzatartozoikat is,
hogy végre kozosen iranyitsak
a politikusok figyelmét arra,
hogy megoldast kell talalniuk
az egészségligy problémaira.
Az egészségiigyben dolgozo-
kért és a biztonsagos beteg-
ellatasért szot emel6ket majus
12-re, az Apolék Nemzetkozi
Napjara varjak a budapesti
HOsok terére, hogy onnan
egyltt sétaljanak at az egész-
ségligyért felel6s allamtitkar-
sag épiletéhez. Molnar Attila,
az Egészségligyi Gazdasagi
Vezet6k Egyesiilet elndke

elséként jelentette be, hogy
tamogatasukat kifejezendd,
csatlakoznak a rendezvényhez,
€s igy tettek masok is.
Mikdzben a MESZK-ben
folyt a nem kis logisztikai
munkat igénylé szervezés,
hiszen a kollégak utaztatasat,
a menet Utvonalat, a rendez-
vény biztonsagi és egyéb fel-
tételeit is tisztazni kellett,
soha nem latott agazati
6sszefogas volt kibontako-
zoban. Mas helyszinr6l indul-
va, de a MESZK rendezvényeé-
hez csatlakozva, a hivatas-
renddel az allamtitkarsag
¢piilete el6tt talalkozva,
kdzésen demonstralunk
- jelentette be az Oszintén
az Egészségiigyrdl Akcio-
szovetség. Minderre mar
a kormany is felfigyelhetett,
mert néhany héttel a de-
monstracio el6tt az egész-
ségligyért felelés allamtitkar

agazati megbeszélésre hivta
az érintett szervezeteket.
Hasonl6an széles kori
egyeztetésre régen volt
példa, sét, Zombor Gabor

azt is kijelentette, hogy a
kormany csak a reprezentativ
szakszervezettel, azaz a
Magyarorszagi Munkavallalok
Szocialis és Egészségligyi
Agazatban Dolgozok De-
mokratikus Szakszervezetével
(MSZ EDDSZ) folytathat bér-
targyalasokat.

Ko6zos kialtassal
az egészsequgyert
- Tobb ezer
dalolva ment

Tobb mint hétezer fehér ruhas
szakdolgozo allt a H6sok te-
rén majus 12-én, akik az
orszag 19 megyéjébdl kozel
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szaz busszal érkeztek a féva-
rosba. A tomegben néhanyan
fekete pdlot vagy szalagot
viseltek, ezzel fejezve ki
szolidaritasukat a MESZK-kel
egy idében a Clark Adam
téren gyiilekezd Oszintén az
Egészségligyrél Akcidszovet-
séggel.

Ha nem kérik a vélemé-
nylinket, akkor is elmondjuk
- nyitotta meg a MESZK
elndke, dr. Balogh Zoltan
a demonstraciot, emlékez-
tetve az elmult hdnapok
esemeényeire, €s beszamolva
az el6z6 hetek eredmé-
nyeirél. Az elnék utan ujabb
elndk, az Egészségligyi Gaz-
dasagi Vezeték Egyesiiletéé
(EGVE) lépett a mikrofonhoz,
azt a 25 ezer gazdasagi-
miszaki teriileten dolgozo
szakembert képviselve, akik
rendre kimaradtak az eddigi
béremelésekbol, holott a



Uj szerepben a gumikesztyiik - a Hosok terérdl indult a menet

munkajuk nélkiilozhetetlen a
biztonsagos betegellatashoz.
Molnar Attila ugy vélte, egy-
behangzdan kell allast fog-
lalni egy, a jelenleginél
jobban m(ikédo, realis érté-
ken finanszirozott és magas
szintl szolgaltatasokat nyuj-
to egészségiigy mellett.

Most még ,csak” huszon-
kétezer szakdolgozo hiany-
zik a betegellatasbol, de tiz
év mulva mar ennek a
kétszerese — mondta Irinyi
Tamas. A MESZK tobb mint
egy évtizede hivja fel a don-
téshozok figyelmét a problé-
makra, eddig a szakdolgozdk
csak kértek, konyorogtek,
mara azonban elfogyott a tii-
relem, nemcsak latszatintéz-
kedéseket, hanem valdsagos
megoldasokat varnak a poli-
tikatol.

Méltosagteljesen vonult
a tobb ezres tdmeg az

Tobb ezren vartak az allamtitkarra az Arany Janos utcaban
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Uton a Semmelweis napi menet a Parlament felé

Andrassy uton. Lépteiket
hatalmas hangszdorokbol
Vadkerti Imre hangja kisérte:
JKi szivét osztja szét..." -
énekelték vele sokan. A me-
netet a MESZK zaszlaja mo-
gott Iépkedve az elndkség
vezette, molindt és transzpa-
renst tartva, amelyeken a
.Koz0s kialtassal az egész-
séguigyért” és a ,Hivatasunk
képviseletével az egészség-
ligyért és a betegekért” mon-
datok alltak. A szakdolgozok
tablain az ,Unids bért!" mel-
lett ,Szolgalunk és éheziink"
¢és ,Johet a pénzesd!" felira-
tok szerepeltek. A tomegben
tobb orvos is menetelt, egy
osztalyvezetd féorvos a
beosztottjait kisérte el. Egy
doktorné a Hivatasunknak
azt is elmondta, nap mint
nap latja, milyen ember-
feletti munkat végeznek a
névérek az osztalyon, a
fizetésiik ehhez képest
Jhulla”, és ugy érezte, neki is
tamogatnia kell 6ket abban,
hogy érvényesithessék kove-
teléseiket.

Volt taps és flitty is

A mintegy 3,5 kilométeres
séta végén a kamarai de-
monstracié egyesiilt az akcio-
szovetség fekete poloban ér-
kez6 néhany szaz tiintetdjével
az allamtitkarsag épiilete
eldtt, betdltve a parkolot és a
kornyezd utcakat is, késébb a
szervezdk 7-8 ezer fére be-
csiilték a demonstraldk sza-
mat. Bar ennyi ember harag-
jatdl méltan tarthatott Zom-
bor Gabor, am 6 nem tolta
masra a feladatot, személye-
sen lépett fel az allamtitkar-
sag épilete eldtt felallitott
triblinre, zakdja hajtokajan a
MESZK marciusi nagygytlésén
kapott zdld szalaggal, és ott
allva hallgatta végig a beszé-
deket.

A szinpadra meglepetés-
vendégként érkezett Cser Ag-
nes, az MSZ EDDSZ elndke,
azonban a demonstraldk nem
voltak kivancsiak a beszédére,
az emelvénynek hatat fordit-
va, bekiabalasokkal és fiitty-
szbval fojtottak a hangot az
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Sziviiket, veérlket adjak hivatasukért

elndk asszonyba, aki végiil
meghatralt. A tiltakozas azért
is érthetd volt, hiszen a szak-
szervezeti vezetd korabban
¢les hangon biralta a MESZK
marciusi nagygyUlését, késébb
pedig tobb izben is kifejtette,
hogy az MSZ EDDSZ nem ta-
mogatja a majus 12-i de-
monstraciokat, ugyanis
sztrajkbizottsaguknak sikerdilt
kiharcolnia a sztrajktargyalasi
poziciot - Balog Zoltan er6-
forras miniszter Beneda Attila
helyettes allamtitkart jeldlte
ki sztrajktargyalo partneriik-
nek -, a megmozdulasok pe-
dig hatraltatjak az egyezteté-
seket. Kozleményeiben azt is
kifejtette, hogy a kamara nem
szervezhet demonstraciot,
mert ezzel tullép jogszabaly-
ban foglalt feladatkdrén.
K6szondm a méltanyossa-
got - kezdte Zombor Gabor,
miutan atvette a koztestiilet
€s mas szervezetek peticioit,
€s csupan elvétve hangzott
egy-egy fiittyszo a tdmegbdl.
Mint mondta, ami rajta mulik,
és ami az 6 hataskore, abban
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tamogatni fogja a demonstra-
l6kat, amiben nem kompe-
tens, azt igyekszik képviselni a
dontéshozok felé. ,Senkinek
nem kell semmitdl félnie,
mert 6noknek mindenben
igazuk van" - mondta egyet-
értéleg, kijelentését a hallga-
tdsag tapssal jutalmazta. Bar
ugy vélte, eddig is volt el6-
relépés, ,de ez még nem volt
elég”, ezért a jovdben is rend-
szeresen targyalnak majd az
egészségiigyet érintd kér-
désekrél, amelyek kozott sok
olyan van, amit ha megbe-
szélnek, kevesebb lehet a
fesziiltség.

A méltdésagteljes de-
monstracio este ért véget,
a kamara szervezésében
¢rkez6 szakdolgozok fe-
gyelmezetten varakoztak az
Oket hazaszallité buszokra.
Balogh Zoltan azt remélte, a
rendezvénnyel mind a politi-
ka, mind a tarsadalom
figyelmét sikeril rairanyitani
az egészséqgligyre, a kritikus
humanerdforras-helyzetre, és
arra, hogy az emberi er6-



forrasok minisztériuma nem
ugy gondoskodik a kdzszféra
legnyomorusagosabb
helyzetben Iévo korérdl, aho-
gyan kellene. Az esemény az
Osszetartozas szép példaja
volt, ahol nem a polok szine
szamitott, hiszen tobb ezer
szakdolgozo menetelt ugyan-
azokeért a célokért. EImondta
azt is, k6zos nyilatkozatot
irtak ala az MSZ EDDSZ-szel
a bérfejlesztésre, az egész-
séqgligyi agazati kollektiv
szerz6dés fejezetenkénti
kidolgozasara, valamint az
egészségiigyben dolgozdk
¢letpalyamodelljének kiala-
kitasara vonatkozoan.

Nélkillink nem megy!

Sziviiket és vériiket adtak az
egészségligyi szakdolgozok a
Semmelweis Napon hivatasu-
kért és a magyar betegekért.
Ezt szimbolizalta az a hatal-
mas hungarocell sziv, amelyet
a MESZK allitott fel julius
elsején az Orszaghaz elétt, a

Gyllnek a felmondo nyilatkozatok

Kossuth téren, és amelyre
ezrével helyezték el a vért
szimbolizalo piros festékkel
toltott kémesoveket az apo-
lok. smét kozel dtezer kolléga
érkezett, de nem linnepi han-
gulatban, hiszen a magyar
szakdolgozo rosszkedvi, fasult
¢s kiabrandult - mondta Irinyi
Tamas, a MESZK Csongrad
megyei terileti elndke, mi-
utan a tomeg a Jaszai Mari
térrél a nemzet foterére érke-
zett. Siralmas a magyar
egeszségliigyi szakképzés, és a
magyar betegek gyogyulasi
esélyei messze elmaradnak az
eurdpai unié6 mas orszagaban
€16 allampolgaroké mogott.
Mindez pedig nem a szakdol-
gozdékon mulik, hanem az
egeszségiigyi rendszer hia-
nyossagaibol ered.

Alulrol indulo kezdeménye-
zésnek adott teret a kdztestii-
let azzal, hogy az linnepi
nagygyllésen a teriiletrdl
érkezd kollégak szandéknyi-
latkozatot helyeztek letétbe.
Amennyiben szeptember 30-
aig nem torténik szamottevo

kormanyzati intézkedés az
agazati humaneréforras ren-
dezés és a rendszerben dolgo-
26 kollégak érdekében, ugy a
szakdolgozok benyujthatjak a
felmondasukat, ez megbénit-
hatja az ellatast - mondta
Balogh Zoltan, a MESZK el-
noke. A julius 1-jén dssze-
gyUljtott szandéknyilatkoza-
tokat a kamara székhelyén
6rzik lezart dobozban. - ma-
gyarazta az elnok, aki késébb
a szinpadon arrdl beszélt, a
12 pontban megfogalmazott
koveteléseikbdl j6 néhanyban
el6relépés volt, de a legfonto-
sabb, a béremelés elmaradt.
Mint fogalmazott, nemcsak
o6nmagukért, hanem a magya-
rok egészségéért is demonst-
ralnak.

Bar hivtak, de nem vett
részt a rendezvényen Balog
Zoltan emberi eréforras mi-
niszter, a felkérést a teriiletért
felel6s allamtitkarara, Zombor
Gaborra delegalta, aki azt az
allamtitkarsag egészségbiz-
tositasi €s finanszirozasi
féosztalyvezetdjének delegal-

ta. gy a MESZK marciusi és
majusi peticiojat egy ujabb
kovette: a szandéknyilatkozat
szovege. Az iratot Dublinszki-
Boda Péter vette at, am mivel
nem hatalmaztak fel, hogy
beszéljen, néman hagyta el a
szinpadot.

- Ebben az évben nem
szervez tobb megmozdulast a
kamara - mondta a Hivata-
sunknak Balogh Zoltan, aki
ugy latta, kollégai elkesere-
dettek, de a hivatasrend
lehetéségei és eszkozei korla-
tozottak, amit lehetett, kime-
ritettek. Bizakodassal tekinte-
nek a juliusban immar hivata-
losan is megindult agazati
egyeztetések, az agazati kol-
lektiv szerzédés kidolgozando
elemei és a bevezetés liteme-
zése elé. A kamara, az egész-
ségligyért felelds allamtitkar-
sag stratégiai partnereként a
tovabbiakban szakmai targya-
lasok utjan kivanja a szakdol-
gozoi kar érdekeit megszolal-
tatni.

Tarcza Orsolya
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MESZK Aktudlis

Kerdojelek az
alapellatas koril

Csupdn néhdny hét telt el az alapelldtdsi térvény és koncep-
cid szakmai véleményezése, valamint az Egészséqiiqyi
Szakdolgozok Alapelldtdsi Konferencidja kézott, amelyet
elsé alkalommal rendeztek meg Szegeden mdjus 22-23.
kozott. Ezért a hagyomdnyteremto rendezvény megnyitojan
nagy hangsulyt kapott az uj jogszabadlytervezet, amelyet
Jjulius 6-dn fogadott el az OrszdgqyLilés.

torvénytervezetben nem

definialtak, hogy mi is az
az alapellatas - jegyezte meg
nyitobeszédében prof. dr. Haj-
nal Ferenc tanszékvezeto, a
Szegedi Tudomanyegyetem
dékani hivatalanak képvisele-
tében a konferencia megnyi-
téjan. Gondolatat folytatva a
MESZK elndke, dr. Balogh Zol-
tan pedig azt mondta: ,ne-
kiink sem jo a szank ize", hi-
szen a kamara szakmai javas-
lataibdl nem sokat foglaltak a
jogszabalyba, igy példaul tobb

€ve szorgalmazzak az alapel-
latast érintden is a feladat-
¢€s kompetenciakdrok rendezé-
sét, de ez most sem tortént
meg. Pedig a szabalyrendszer
mintegy 18 ezer szakdolgozot
érint, mindazokat, akik a hazi-
orvosi, hazi fogorvosi szolga-
latoknal latnak el korzeti apo-
|6i feladatokat, tovabba a
korzeti és iskolai véddnoket,
akiket tulnyomorészt onkor-
manyzati alkalmazottként
foglalkoztatnak, vagy az ott-
honapolasi szakszolgalatoknal

A védonéi szolgalatok sokrétii feladatait mutatta be el6adasa-
ban Vidakné Németh Szilvia, Tarcal Ibolya és Balla lldiko, aki
kiemelte: az ellatasi feladatok mellett nagy terhet jelent az
extra mennyiségl adminisztracio

Ujvariné dr. Siket Adrienn: A LESZ motorjai az Egészségfejlesz-
tési Irodak (EFI), ahol hangsulyos szerephez jut a megeldzés,
valamint az ellatok és a kliens kozotti kommunikacio, amely az
egyén egészseégenek megdrzését tamogatja

dolgozo szakembereket, akik a
betegeket sajat, megszokott
kornyezetiikben latjak el.

Hianyossagok

Orvoscentrikus, a szakdolgozoi
feladatokra kevéssé koncent-
ralo torvénytervezethez kellett
szakmai javaslatokat készite-
nie a MESZK-nek, a vélemé-
nyezésre minddssze négy
napot hagyott a dontéshozo,
belefoglalva ebbe egy hosszu
hétvégét is - szamolt be a
kamara alapellatasért felelés
alelndke, dr. Hirdi Henriett. A
tervezet, amelyet tébb, mar
eddig is meglévo jogszabaly-
bol és rendeletbdl allitottak
6ssze, néhany Uj elemet is
tartalmaz az otthoni szak- és
hospice ellatassal, valamint a
lakéhelykozeli egészségiigyi
szolgaltatasokkal (LESZ) kap-
csolatban, ami arra utal, hogy
ezeknek az ellatasi formaknak
kiilondsen hangsulyos szere-
pet szan a jovében a szakpoli-
tika. Kildndsen kiszolgaltatot-
tak az alapellatasban foglal-
koztatott kollégak, pedig a
jogszabalytervezetben szamos,
mar eddig is problémat okozo

kérdést rendezhetett volna a
térvényalkoto. A MESZK ja-
vaslatai kozott szerepelt tob-
bek kozott, hogy az ellatasnak
ezen a szintjén ugyanugy jar-
jon fizetett tovabbképzési
munkaidé-kedvezmény, aho-
gyan a korhazban dolgozok-
nak. A kamara tovabbra is
szorgalmazza, hogy legyen
alapellatasi bértabla, azonban
az allamtitkarsag érdemben
nem reagalt a javaslatokra, és
a mar juniusban elfogadasra a
parlament elé terjesztett, jovo
€vi koltségvetési torvénybdl
sem lehet arra kovetkeztetni,
hogy mindez megvaldsul.
Szerepel azonban a 2016-0s
blidzsében az a 10 milliard
forint, amely a haziorvosi pra-
xisokban foglalkoztatott kor-
zeti apolok fizetésemelését
szolgalna, a szakpolitikusok
szamitasai szerint ez havonta
akar brutté 130 ezer forintos
béremelést is jelenthet, a
munkaltato akkor kapja meg a
fix dijemelést, ha bemutatja
beosztottja munkaszerzédeé-
sét. Az alapellatasi torvénnyel
egy idében késziilt el az
allamtitkarsag alapellatasi
koncepcidja, amely tartalmaz
egy kedvezd korzeti apoloi



bértabla-tervezetet, ez azon-
ban a véddndkre példaul nem
vonatkozik. A szakdolgozoi
kompetenciak és feladatkorok
tisztazasa viszont - amelyet
régota szorgalmaz a koztes-
tulet - ebben sem tortént meg,
pedig az alapellatasban
tapasztalhatdé hangsulyelto-
l6dasok - praxiskozosségek,
LESZ - nagyon is indokolnak. A
részleteket valdszin(ileg a jog-
szabalyhoz kapcsolédo rende-
letekben fogalmazzak majd
meg, amelyek az alapellatasi
térvény parlamenti szavazasa
utan lathatnak napvilagot.

Alatamasztottak

Latva, hogy a politika csak az
adatoknak hisz, a kamara sza-
mos felmérést készitett az el-
mult években, hogy bizonyitsa
az alapellatasban dolgozok ki-
szolgaltatott helyzetét. Kérd6-
iveikben a véddndket és a kor-
zeti szakapoldkat faggattak
arrol, hogy a korabbi években
az énkormanyzatoknak és
praxisoknak juttatott tébblet-
finanszirozasbdl fizetésiik
emelése ténylegesen megva-
|osult-e. A valaszokbol kiderdilt,
hogy sokaknak még azt kdve-
téen sem lett tobb a bére, hogy
az 6sszegek pantlikazva jutot-
tak el a munkaltatokhoz.
Meghallva a kollégak sza-
vat, a Magyar Védénék Egye-
siilete (MAVE) alairasokat

gyljtott a védondi szolgalatok
helyzetének rendezésére, a
kezdeményezést a kamara is
tamogatta. Ennek eredménye-
ként két évvel ezel6tt Babiné
Szottfried Gabriella, akkori

kiemelt sziikség van arra,
hogy a véd6nék dsszehangol-
tan és egységes elvek mentén
dolgozzanak, az alapellatasi
konferencian kideriilt, dontés
maig nem tortént arrol, hogy

Az alapellatasnak az egészségiigy erdés fundamentumava kell
valnia, a nélkiil a felsébb szintek sem miikodhetnek jol - mond-
ta a megnyiton prof. dr. Facskd Andrea, a Szegedi Egyetem
Szentgyorgyi Albert Klinikai Kozpont Elndki Hivatalanak vezetéje

orszaggytlési képviseld, a
Parlament Egészségiigyi
Bizottsaganak tagja, az er6-
forras miniszter megbizottja-
ként feltérképezte a védonoi
szolgalat helyzetét, az orszag-
jaras eredményeként pedig
felmeriilt: a dontéshozd is
tamogatna az egységes
Nemzeti Védéndi Szolgalat
(NVSZ) Iétrehozasat. Mig az
agazatért felelds allamtitkar a
Hivatasunknak adott tavalyi
interjujaban azt mondta,

Julius 6-an fogadtak el az alapellatasi torvényt, amely a kapu-
ori szerep erdsitését, a lakossag egészségi allapotanak javitasat
célozza, a szakmai szervezetek javaslatainak figyelembevételé-
vel. A térvény eldirja, hogy ha az dnkormanyzathoz érkezik az
egeszségligyi szolgaltato finanszirozasa, a dolgozokat havonta
tajékoztatni kell annak felhasznalasardl. A népegészségligyi
szemlélet erdsitése érdekében a telepiilési dnkormanyzatoknak
telepiilési egészségtervet kell kidolgozniuk. Az alapellatasban
dolgozok helyzetének javitasa érdekében az 6nkormanyzat
jogosult iparlizési adomentességet vagy kedvezményt megalla-
pitani az alapellato orvosok és védondk szamara.

a védéndi szolgalat struktu-
ralisan vagy szakmailag le-
gyen-e egységes, annak elle-
nére, hogy az egykori minisz-
teri biztos politikailag be-
agyazottnak tiint, és a mai
napig az allamtitkarsag ta-
nacsadojaként dolgozik.
Néhany részeredményen kiviil
- valtozasok a varandosgon-
dozasban, hungarikumma valt
a védéndi szolgalat - attorést
nem sikerilt elérni.

Uj trendek

Az alapellatasi torvénybdl
annyi mindenesetre kittinik,
hogy a jovét - a nyugat-euro-
pai trendeknek megfelel6en —
a praxiskdzosségekben €és a
LESZ-ben latja a dontéshozo.
Bar a meglehetésen rossz kor-
faval rendelkez6 hazai hazior-
vosi kar nagy része idegenke-
dik az itthon még ujszeri
megkozelitéstdl, a Debreceni
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Egyetem Egészségiigyi Kara-
nak adjunktusa, Ujvariné

dr. Siket Adrienn arrol beszélt,
az alapellatas uj modelljének
meghatarozo és legfontosabb
lizenete, hogy megjelenik a
teammunka, akar 8-10 orvos
alkothat egy praxiskézosséget,
szorosan egylttmikodve
gyogytornasszal, dietetikussal,
mentalhigiénés és szocialis
szakemberrel, vagy az otthoni
ellatast biztosité szakszolga-
latokkal. Mint arra a nyugati,
€s kiilonosen az észak-eurdpai
orszagokban szerzett tapasz-
talatok ramutatnak, annak
eredményeként, hogy a beteg
elégondozva keriil az orvos-
hoz, relevans €s hatasos gyo-
gyitas valdsithaté meg. Tobb
id6 jut a kliensekre is, akivel a
tanacsado akar egy drat is
foglalkozhat.

Hazankban harmas tagozo-
dasban miikodik az alapellatas,
a szocialis, egészséglgyi és
otthoni szakapolas egymastol
nemcsak szakmailag, de térben
¢s id6ben is elszigetelten dol-
gozik, ami hatraltatja a LESZ
biztositasat. Siket Adrienn
beszamolt arrdl, hogy az
Egészségesebb Egészségiigyért
Program célja - amelyben fel-
hasznaljak az immar masodik
éve futo Alapellatas-fejlesztési
Modellprogram (Svajci projekt)
tapasztalatait is -, hogy mind
az ellatok, mind pedig a paci-
ensek gondolkodasaban az
egészségmegOrzés valtsa fel a
betegséget, ennek érdekében
az MSc és BSc apolok mellett
egeszség-tanacsadok is megje-
lennek a praxiskdzosségekben,
akik egészségtervet készitenek
a klienseknek. A team tagjai
nemcsak egymast, de egymas
munkajat is ismerik, igy szo-
rosan egyuttmUikddve segithe-
tik a pacienseket abban, hogy
minél tovabb megérizhessék
egészségiiket.

Sofalvi Luca
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Arcok a kamaraodl

Egy nap,

ket alom

Két alma valt valora egyetlen napon dr. Hirdi Henriettnek,
a MESZK alapellatasért felelds alelnokének.

Megvédte doktori értekezését, és elkésziilt rdla élete

elsé cimlapfotoja. Raadasul mindkettd remekdil sikerilt.

kozépiskola alatt Henriett

mar belekdstolt a modell-
kedésbe. Akkoriban gyakran
vagyott ra, hogy cimlapfotd
késziiljon rola, azonban azt
sosem gondolta, hogy ez az
alma éppen azon a napon telje-
siil, amikor sikeresen megvédi a
doktori értekezését a Semmel-
weis Egyetem Egészségtudo-
manyi Karan. Amikor ez utébbi-
rol faggatom, azt mondja, pél-
daképként sziilei és oktatoi all-
tak eldtte, de fizikus-kutato
férje is inspiralta.

- A doktori fokozat megszer-
zése elsésorban sajat magam-
mal szemben tamasztott kihivas
volt, de alapvetden szeretek
tanulni. Annak ellenére, hogy a
cim a munkahelyemen, a
Nemzeti Ado- és Vamhivatal
(NAV) Képzési, Egészséqligyi és
Kulturalis Intézeténél nem jelent
elérelépést, sem fizetésben, sem
pozicidban.

Hogyan lehetnének még
onallobbak a foglalkozas-
egészségligyi szakapolok? -
tette fel kutatasa alapkérdését
a dolgozataban Henriett, aki
palyaja kezdete 6ta ezen a
teriileten dolgozik. Témava-
lasztasban szerepet jatszott az
a tapasztalat is, hogy bar kiil-
foldi kollégaikhoz hasonldan a
szakdolgozok idehaza is egyre
gyakrabban szereznek felséfoku

végzettséget, akar tudomanyos
fokozatot, munkahelyiikon
gyakran szlkre szabott kompe-
tenciakdrokben, dnallésag nél-
kiil kell tevékenykednilik.
Henriett a MESZK alapellatasi
alelndkeként is sokszor foglal-
kozik ezzel a kérdéssel, amelyre
évek oOta szeretnének megoldast
talalni a hivatasrendben, am
javaslataik ez idaig csak rész-
ben talaltak érté fiilekre.

Hivatasos allomanyu,
de nem katonas

Nagyobb figyelem iranyul mos-
tansag a foglalkozas-egészség-
ligyi szolgalatokra, hiszen az itt
dolgozd orvosok és szakdolgo-
z0k négymillié aktiv munkaval-
laloval talalkoznak évente,
kozottiik olyanokkal is, akik nem
érnek ra rendszeresen felkeresni
a haziorvosukat. A szolgaltatas
fenntartasa minden munkaado
szamara jogszabalyban elGirt
kotelezettség, éppen ezért
komoly népegészségligyi jelen-
téséggel bir.

- Nemcsak alkalmassagi
vizsgalatokat végziink vagy
papirokat gyartunk, hanem
ezek a rendelések olyan talal-
kozasi pontok, ahol az apoldk
a még egészséges munkavalla-
l6knak tudnak segiteni abban,

hogy meg is 6rizhessék egész-
ségiiket. Eppen azzal a popu-
lacioval talalkozunk, akiknek
még idében, relevans preven-
tiv tanacsokat tudunk adni

- mondja Henriett, és elmeséli,
hogy ahol dolgozik, ott multi-
diszciplinaris (foglalkozas-
egészségligyi, pszicholdgiai,
fogaszati, haziorvosi és egyéb
jarobeteg-szakellatasi) tevé-
kenység folyik. Pénziigyér
alezredesként az Egészségligyi
Koordinacios osztalyt vezeti.
Feladatkdre inkabb menedzs-
ment jellegl, a fogydanyagok
beszerzésével, a személyi fel-
tételek biztositasaval, belsé
szabalyzok kidolgozasaval,
illetve a gyakorlatra érkezd
hallgatok oktatasaval foglal-
kozik. - De ha kevés lenne az
asszisztens, képesitésemnél
fogva barmikor tudnék helyet-
tesiteni a rendel6ben - teszi
hozza mosolyogva.

Az, hogy Henriett a rendvé-
delem teriiletén helyezkedett el,
szinte torvényszerlnek tinik,
hiszen sziilei is a NAV elédjénél,
a Vam- és Pénziigy6rségnél dol-

goztak, Henriett pedig egész-
séqligyi szakkdzépiskolai tanul-
manyai idején a VP Egészség-
ligyi Kozpontjaban dolgozott
nyaranként, majd ott is helyez-
kedett el szakasszisztensként.
Vezetd asszisztensi feladatokat
is ellatott két évig, majd 2006-
ban kapta meg osztalyvezetdi
kinevezését. Katonas rend lehet
az életében ilyen el6zmények
utan - jegyzem meg, bar alka-
ta, habitusa erre racafol, és 6
maga is:

- Nem vagyok katonas, de
szabalykovetd igen, a NAV-nal
rendkiviil sok jogszabaly és
belsd iranyitoeszkoz hatarozza
meg a munkankat - folytatja
Henriett, aki a Pazmany Péter
Katolikus Egyetem jogi szakok-
leveles egészségligyi szakem-
berképzésén is részt vett. - Ez a
fajta szemlélet sokat segit a
kamarai feladataimban, hiszen
egyidejlleg ismerem a szakdol-
gozok problémait, ugyanakkor
nemcsak egészségiigyi, hanem
jogi szemmel is tekintek pél-
daul az egészségligyi allamtit-
karsagrol érkez6 anyagokra,
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megkeresésekre, torvényterve-
zetekre. Kozel all hozzam a jog-
szabalykészités. — Amikor pedig
arrol faggatom, akkor miért
nem a jogi palyat valasztotta
az egészséguigyi helyett, arrol
mesél, még altalanos iskolas
koraban liltette el a gondolatot
a fejében egy ismerdse, aki
egészséguigyi szakkozépiskola-
ban tanitott, és empatiaja,
segit6készsége miatt javasolta
neki ezt az utat.

- A sziileim kivansaga is az
volt, hogy ne csak érettségit,
hanem szakmat is szerezzek, és
az iskola is kozel volt hozzank.
Hat igy lettem €n az egyetlen
egészségligyis a csaladban -
mondja, €és arrol beszél, hogy a
matura utan folytatta az OKJ-s
apoloképzést, am 6todévben
nagy valtozas tortént az élet-
€ben: megsziiletett a lanya,
Agnes Nikolett, és ez az ese-
mény - a VVP-s nyari gyakorlatok
mellett - dhatatlanul meghata-
rozta a palyajat is:

- A harom miiszakos korhazi
munkat nem tudtam volna
egyediilallo anyaként vallalni,
igy esett a valasztasom az alap-
ellatasra. A munka és a gyerek-
nevelés mellett végeztem el a
féiskolat, a szlileimté| pedig
nemcsak segitséget, hanem pél-
damutatast is kaptam, hiszen 6k
is a csalad és a munka mellett
végezték a felséfoku tanulma-
nyaikat akkor, amikor még én
voltam gyermek.

Kongresszustol
elndkségig

A gyereknevelés, a tanulas és a
munka mellett Henriett a
kozosségert is vallalt feladatot,
2011 ota alelndkként felel az
alapellatasért a kamaraban.

- Az angol nyelvismeretem-
nek kdszonhetem, hogy ma alel-

nok vagyok — emlékszik vissza
2008-ra, amikor dr. Balogh
Zoltan, aki a féiskolan oktatta
és egyetemi okleveles apoloi
szakdolgozatanak témavezetdje
volt a Semmelweis Egyetem
Egészségtudomanyi Karan, meg-
kereste egy kéréssel:

- Egy nemzetkézi foglalko-
zas-egészséqligyi talalkozon
kellett képviselnie Magyaror-
szagot valakinek, aki jartas a
terlileten, és jol beszél ango-
lul. Egy honap gondolkodasi
idot kaptam, de hamarabb
mondtam igent a kihivasra, és
igy utazhattam el Spanyolor-
szagba, a Foglalkozas-egész-
ségligyi Szakapoldk Eurdpai
Szovetségének (FOHNEU)
taldlkozojara. Oriiltem a lehe-
téségnek, de bevallom, kicsit
féltem, hogy az angol szak-
nyelvvel problémaim lesznek.
Végiil minden szerencsésen
alakult, olyannyira, hogy a
FOHNEU-nak a kovetkezd
évben mar a MESZK is tagja
lett, 2010-ben pedig mar
nalunk liléseztek, mely soran
megvalasztottak a szervezet
alelndkének.

Azon Henriett is eltdpreng,
hogy vajon 6-e a MESZK or-
szagos elnokségének legfiata-
labb tagja, ahogyan azon is
gondolkodnia kell, hogy kortar-
sai miért nem vallalnak markan-
sabban szerepet az érdekképvi-
seletben?

- Talan mert manapsag so-
kan csak énmagukkal foglal-
koznak? Marpedig a kamarai
munka sok lemondassal jar,
hiszen a heti negyvendras
munkaidé mellett az éjszakaim,
a hétvégéim nagy része azzal
telik, hogy a MESZK-hez érkez6
megkeresésekre, levelekre vala-
szolok, igyekszem jogi segitsé-
get nyujtani a kollégaimnak,
elsésorban munkatigyi kér-
désekben, mert abbol van

A nagy napon lanya és férje is elkisérte

a legtdbb. Az alapellatasba

16 ezer egészségiigyi szakdol-
gozo tartozik, igy kiilondsen
sok panasszal kellett foglalkoz-
nom 2012-ben, amikor a védé-
nék, otthonapolasi, haziorvosi,
fogorvosi ellatasban dolgozok
75 szazaléka kimaradt a bér-
emelésbdl. Mindez napi két-
harom oras elfoglaltsagot
jelent, emellett tovabbképzése-
ket szerveziink, sok rendezvé-
nyen személyesen kell megje-
lennem, eléadast tartanom.

- A kamarai munkaban a
nagy kihivast azok az tigyek
jelentik, amelyek a napi mun-
kamban nem jelennek meg, pél-
daul a véddndi munkarol, annak
szabalyozasardl sokat kellett
tanulnom menet kdzben. De
mindig nagy 6rdm, ha visszajel-
zést kapok azoktol, akiknek
valamilyen jogi tanacsot adtam,
és lgyiik sikeresen zarult. De
pozitiv visszajelzés volt sza-
momra az is, hogy az allamtit-
karsag most elkésziilt alapella-
tasi koncepcidjaban viszontlat-
tam a kamara alapellatasi fel-
méréseinek eredményeit. Bar
ezek a kutatasok harom éve
késziiltek, de nem siillyedtek el
egy fiok mélyén és eldrelépést
eredményeztek.

Mégis vannak
tlindérmesék

Minden gyerekkorban dél el

- deriil ki, amikor arrol kérde-
zem Henriettet, honnan a hi-

hetetlen kitartasa és energiaja.

- Pénzligydr sziileimmel
sokat koltoztlink az orszag egyik
végeébdl a masikba, és ha nem is
minden évben kezdtem mashol
az altalanos iskolat, de gyakran
kellett valtanom. Nem volt
kénnyd, hiszen mindenitt mas
volt a kdvetelményszint, és egy
falusi iskola utan nehéz volt
megfelelni a févarosi tanarok
elvarasainak. Azonban a sok
valtozas abbdl a szempontbol
hasznosnak bizonyult, alkalmaz-
kodova tett. A gyerekkori barat-
sagokat pedig potolta harom
kisebb testvérem.

- Mindenki azt hiszi, hogy a
baratném, de ezekben a helyze-
tekben 6 mindig nagyon hang-
sulyosan szolit meg anyaként
- meséli nevetve Henriett, amikor
Agnes Nikolettrdl kérdezem, aki
mara 19 éves felndtt né, és tanc-
mivészeti szakkdzépiskolaba jar,
tehetséges tancos. - En is szere-
tek tancolni, de csak remélem,
hogy a tehetséget télem orokolte.
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Bar Henriettnek meg kellett
tapasztalni az egyediil allo
édesanyak nehéz hétkoznapjait,
végiil az 6 életébe is be-
kdszontott a szerelem.

- A féiskolai éveim alatt
ismerkedtem meg a férjemmel,
aki fizikus, mondja Henriett
biiszkén, és rovid, de meleg pil-
lantast vet a szobaban (ilé par-
jara, aki elkisérte a doktori
védésére, és az interjura. -
Kétévnyi egyitt jaras utan
hazasodtunk dssze, majd vartuk,
hogy érkezzen a gyermekaldas.
De ez csak a tlindérmesékben
ennyire egyszer(i. Tizennyolc
évesen nem terveztem a gyer-
mekvallalast, kés6bb pedig, ami-
kor nagyon vagytunk ra, nem
j6tt Gssze. igy végiil haroméves
koraban 6rokbe fogadtuk Vivien
Norat, aki idén mar 12 éves lesz.

- Eleinte erre a megoldasra
nem is gondoltunk - én kdzben
csodalkozva nézem Vivien
Norat, aki ugyanazokkal a sotét-
barna szemekkel néz vissza ram,
mint a mellette Gl6 apukaja.
Henriett pedig folytatja a torté-
netet: - Vartuk, hogy majd lesz
valami, hiszen fiatalok vagyunk,
egészségesek. Kozben a nagyla-
nyom folyamatosan nyaggatott
benniinket egy kistestvérért, mi
pedig tortlik a fejlinket a meg-
oldason. Végiil a megoldasra
Norvégiaban leltlink ra, a férjem
egyik kollégajanal, aki a felesé-
gével mar a negyedik gyermek-
liket fogadtak orokbe. Amikor
Agnes Nikolett ezt meghallotta,
mintha a legtermészetesebb
dolog lenne, kérdezte meg: mi
miért nem fogadunk drokbe?

- Nem mondom, hogy nem
vivodtunk, de atgondoltuk, és
belevagtunk. Meglehetdsen fur-
csan néztek rank az orokbefo-
gadasi eljaras ideje alatt, hiszen
nem jellemzd, hogy valaki
annyira fiatalon legyen 6rokbe-
fogadd, mint mi voltunk akkor.

Sokszor kérdezték is, miért nem
prébalkozunk még néhany évig,
€s ha sehogy sem érkezik meg a
varva vart gyermek, akkor lép-
hetnénk tovabb. Mi viszont Ugy
hataroztunk, hogy ha az eljaras
ideje alatt mégis megfogannék,
hat legfeljebb harom gyermek-
link lesz és nem ketto.

Ekkor elindult egy tobb éves
procedura: orvosi és alkalmassa-
gi vizsgalatok, tanacsadasok és
tanfolyamok, kdrnyezettanul-
many és jovedelemigazolasok.
Kdzben Henriett fejében gyak-
ran megfordult a gondolat: ami-
kor szinte gyermekfejjel édes-
anya lett, senki nem kérdezte
téle, hogy hogyan fogja tudni
felnevelni a kislanyat, alkalmas-
€ az anyaszerepre.

Mig késziilnek a képek az
interju mellé, dicsérem Henriett
korallszin{ kosztiimjét, 6 vala-
szul elmondja, imad vasarolni,
de jo izlése a férjének van, aki
gyakran elkiséri ezekre a kor-
utakra. Mas férfiakkal
ellentétben, akik elny(itt arccal
varjak feleségeiket a csomagok-
kal a plazak folyosoin, az 6 férje
- aki mellesleg focimeccset sem
néz - segit neki kivalasztani a
megfelelé ruhat, és hozza a
cipt. Nem le-, inkabb rabeszéli.

- A NAV-nal szigoru 6ltozko-
dési szabalyzat van, nem illik
flipflop papucsban és farmerben
megjelenni, ezért rendszerint
kosztlimben jarok, bar van
egyenruham is - szovi tovabb a
torténetet, amibdl amellett,
hogy megtudom, ez a térékeny,
csillogé szeml né még 16gya-
korlatra is jar, az is kidertil, hogy
a rozsaszin Osszeallitast a védé-
sére vette, de lebeszélték rola,
mondvan, tulsagosan ,Doktor
Szoszis" lenne. Am ahogy tul
volt a nagy feladaton, korall-
szinre valtotta a feketét.

T. 0.

Heni hideg malnas rebartaralevese

Henriett nagyon szeret siitni-fézni, gyakran lepi meg csaladjat
kiilonleges finomsagokkal. Ezek kdzé tartozik a nyari meleg-
ben kiiléndsen {idito, friss malnaval késziilt leves, amelyet a

vaniliafagylalt koronaz meg.

Hozzavalok:

¢ 4-6 szal rebarbara
¢ 20 dkg malna

¢ 1 ek. liszt

¢ 1/2 vaniliarud

¢ 3-4 ek. cukor

¢ 3 rud fahéj (egész)
¢ 6 db szegfliszeg

¢ reszelt citromhéj
¢ vaniliafagylalt

Elkészités:

A megmosott malnabol a
legszebb szemeket kivalogat-
juk és félretessziik. A rebar-
barat megmossuk, megtisz-
titjuk (vékonyan lehizzuk a
kiils6 hartyat), majd 1-2 cm-
es darabokra vagjuk és fel-
tessziik féni annyi vizzel,
amennyi ellepi. Hozzaadjuk a
flszereket egy
flszertojasban, a lisztet a
cukorral és egy kevés vizzel
kikeverjiik, majd a megpuhult

rebarbarahoz ontjiik, forrasig
fézzlik. Botmixerrel krémesit-
juk. A malnat szintén botmi-
xerrel vagy turmixgépben
pépesitjiik, majd atszlrjik és
az elokészitett rebarbarahoz
keverjiik. izlés szerint édesit-
hetjiik még tovabbi cukor
hozzaadasaval. Fogyasztasig
legalabb 3 oran at hiitészek-
rényben taroljuk, talalaskor
malnaszemekkel és vanilia-
fagylalttal kinaljuk.
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Riport

Csaladok, nok, gyermekek

- eqgy délelott a védonovel

Hatalmas, 6reg platanfa vet hiisité arnyékot a hirtelen jott majusi héségben a tornacos,
vidaman sargallo bajos hazra, amely kiilonds kontrasztot alkot a mellette szlirkén és
komoran magasodo szocreal épiilettel, az dnkormanyzattal. Négy éve késziilt el a Fejér
megyei Val kozség Egészséghaza, amely a haziorvosi rendel6 mellett a védondi szolgalat-
nak is helyt ad. A hatsd bejaraton kopogtatunk, ahogy Karpati Hajnalka védono kérte.

Nyilik az ajtd, hatarozott,
barna pillantassal talalom
szembe magam.

- Jojjenek csak - invital bel-
jebb Karpati Hajnalka. - Eppen
adminisztraltam, amig vartam
magukra, altalaban el vagyok
maradva a papirmunkaval.

A tanacsadd tagas, szell6s,
jobbra piciny iroda, a mellette
[évé helyiségben négyogya-
szati vizsgaldszék.

- Terlileti és iskolavédéné is
vagyok a kdzségben — meséli
Hajnalka, aki nem csak a ko-
telez6 feladatokat latja el, ha-
nem a gyakorlatban jol hasznal-
hato tanacsokkal igyekszik ellat-
ni valamennyi gondozottjat. -
Nem elbiras, hanem a sajat 6t-
letem példaul, hogy a nyolcadi-
kos lanyokat minden évben el-
hozom ide, megmutatom a mi-
szereket, amelyekkel a n6gyo-
gyasznal fognak talalkozni, ki-
probalhatjak a vizsgaloszéket, és
arrol beszélgetiink, mi var majd
rajuk a vizsgalaton, mit éreznek,
€s miért fontos, hogy rendszere-
sen felkeressék az orvost.

Napi harom-négy éra adminiszt-
racio biztosan van, de ennyit a
munka mellett hét kozben nem
tudok raszanni, igy szombaton
¢s vasarnap ezzel foglalom el
magam

- Kiemelten fontos a preven-
cio, ezért a kezdetektol, 2009
oOta jarhatnak hozzam a helyben
lako asszonyok méhnyaksziirésre
- folytatja. - Erre eddig unids
palyazatbdl volt pénz, és nem
volt el6iras, hogy végezziik, de
hamarosan ez is a kdtelezo fel-
adataink kozé keril. Miota lehe-

téség van arra, hogy a nok itt
vegyek igénybe a szolgaltatast,
sokan évente kérdezik, hogy
johetnek-e a vizsgalatra, am
erre a szervezett szlirés kereté-
ben csak haromévente van lehe-
téség. Hozzam olyanok is beko-
pogtatnak, akik mar harminc
éve nem voltak méhnyak-

szlirésen, de akadnak olyanok is,
akik szemérmességbdl, vagy arra
hivatkozva, hogy nincsen pana-
szuk, elutasitjak a lehetdséget.
Nagy elényt jelent, hogy 35 éve
itt lakom a faluban, és mond-
hatni, szinte mindenkit ismerek.
igy ha 6sszefutok valakivel, aki
szerepel az aktualis listan, sze-
mélyesen is tudok szolIni neki.
Persze ett6l még akadnak jo
paran, akik nemcsak a tanacs-
adoba, de négyogyaszhoz sem
mennek el szlrésre. Bar elvben
hétfé délutan varom a mintavé-
telre jelentkezoket, de ha valaki
csak pénteken este hatkor ér ra,
akkor is megoldhatd. Tobbek
kozbtt ez a rugalmas id6pontva-
|asztas az, ami miatt sikeressé
teszi a programot, de az is
vonzo lehet, hogy nincsen uta-
zasi kdltség és varakozasi ido,
mint a szakrendel6ben. Egy-egy
ilyen sziirés akar fél ora is lehet,
mert a kenet levétele mellett
minden felmeriil6 kérdésre vala-
szolok, €és az intim higiénével
kapcsolatos tanacsokkal is ella-
tom a pacienseimet.

Kozben lassan indulni ké-
sziillink, csaladlatogatas a
délelétti program, a tanacs-
add hlvose utan fiilledt, nyari
meleg fogad az utcan.

- Mindig gyalog jar? - kér-
dezem Hajnalkat, és felidézem:
hosszu a falu két vége kdzotti
tavolsag, €s a kozséget jobbrol,
balrol hatarold dombokon ma-
gasra huzddnak fel a hazak.

- Jellemzo6en biciklivel,
télen-nyaron. Néhany éve a
csaladi koltségvetésbél va-
saroltunk nekem egy kis
méretl autot, amit féleg a
munkamhoz hasznalok, am
az 6nkormanyzat a kozalkal-
mazottak szolgalati gépko-
csikoltségét nem fizetheti.
Azel6tt, ha nagyon cudar volt
az ido, és kiilteriileten kellett
mondjuk ujsziilottet |atogat-
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nom, amit nem lehet halogatni,
a férjem kivitt autoval - mesé-
li. - Egyébként az 6nkormany-
zat évente 500 ezer forinttal
jarul hozza a szolgalat koltsé-
geihez, mert a fenntartashoz
az OEP-t6l kapott pénz nem
elég.

Ut a dombra

Egykori szépségét romjaiban
6rz6, omladozd kastélyt csoda-
lunk az ut tuloldalan, mikdzben
ablaktablaitél megfosztott, régi
épilet mellett sétalunk el.

- Az lirményiek épitették a
kastélyt, tulajdonosok jottek-
mentek, most az allam vette
at - meséli Hajnalka, mig a
masik rozzant épiletrdl azt
mondja, egykor jarasbirésag
volt, aztan az als6 tagozato-
sok tanultak itt. Mig lassan
caplatunk fel a dombtetére,
azt is megtudom, Hajnalka
aktiv szerepléje a kdzéletnek,
onkormanyzati képviseld.
Férjével egyltt, aki rajztanar
¢s festémlivész, mindig szive-
sen tettek a kdzosségért.

- Akkor tényleg mindenkit
ismer — jegyzem meg, €s kez-
dem megbanni, hogy nem tu-
rabakancsot huztam reggel.
Hajnalka mellettem frissen lép-
del, és mintha a gondolataim-
ban olvasna, arrdl beszél, csak
kényelmes cipéket vasarol,
masként nem birna a sok
jovés-menést.

- Van olyan csaladom, ahol
a harmadik generaciét gondo-
zom, €s az egykori anyuka
unokajahoz jarok. Ha valahol
harom gyerek sziiletik, ott 8-9
évre is tabort verek. A hosszu
tavu ismeretségek megkonnyi-
tik a munkamat, hiszen a csa-
ladok teljes hatterét, egészség-
ligyi torténetét, a legintimebb
problémaikat is ismerem, osz-

tozom a csaladok banataban,
o6romeében - mondja Hajnalka,
én pedig arrdl kérdezem, mi
van a z(ros esetekkel?

- El6fordult mar, hogy
nagydarab apukak agresszivek
voltak velem, de minden ilyen
helyzetben igyekszem nyugodt
maradni, ez a legjobb taktika.
Csetepaté leginkabb akkor van,
amikor ki kell emelni a gyere-
ket a csaladbdl, vagy birésagon
kell tanuskodnom, mondjuk
gyermekbantalmazas miatt.
Ezek az ligyek okoznak kelle-
metlen helyzeteket, de biinte-
téjogi felelésséggel végzem a
munkamat, nem hunyhatok
szemet, ha olyan korlilménye-
ket latok, ami veszélyezteti a
gyermekeket. Amugy pedig
barki, barmikor feljelenthet a
személyiségi jogainak megsér-
téséért, és ha nem is szeretem,
de ilyenkor jol jon a rendesen
vezetett adminisztracio.

Vincénél, Aronnal

Végre odaériink a csaladhoz,
az édesanya karjan tartja
kilenc honapos kisfiat, Vincét,
aki bajos babamosollyal figye-
li a fotds minden mozdulatat,
kiilonosen a vaku villanasa
tolti el csodalattal.

- Néhany napja jott ez a
kis arcpir - mondja Barna
Livia Hajnalka kérdésére vala-

Kicsire, nagyra egyarant odafigyel

szolva, aki 40-50-es faktoru
babanapozdt javasol, de csak
azutan, hogy allergiaprobat
csinalnak a baba alkarjan. A
nagy melegben a folyadékpot-
lasra is felhivja az anyuka
figyelmét: vizet kinaljon neki,
az a legjobb szomjolto.

- Alul bujik a fogacska! -
veszi észre azonnal a valto-
zast a védono, és mikozben
megsimitja a kicsi fejét, la-

Egy februari miniszteri rendeletben foglaltak sze-
rint 2015. oktober 1-jét6l valamennyi vedénéi ta-
nacsadot fel kell szerelni a méhnyakszlrées elvégzése-
hez sziikséges altalanos és specialis eszkozokkel, mint
példaul a négyogyaszati vizsgaldasztal, vagy a széles-

savu internetelérés. A védéndk kotelezé névedelmi
feladata lesz a jov6ben a szlirés, a kenetvétel elvég-
zésére felkeszitd negyvenoras tanfolyamot 2018. de-
cember 31-¢ig kell igazolniuk.

tom, finom mozdulattal kita-
pintja a kutacsat. Erdeklddik,
a tejterméket birja-e Vince,
mert ha igen, akkor 10. honap
utan batran lehet meggyet is
keverni a joghurtba, addig
maradjon az alma €s a répa-
pép. - Es ne feledje, julius 22-
¢én talalkozunk az egyéves
statuszvizsgalaton - int még
vissza tavozoban Livianak, aki
igéri, ott lesznek.

- Nemcsak a gyerekek vi-
selkedését, testi fejlodését, de
az anya-gyerek kapcsolatat, a
kornyezetet, az anyukak reak-
cidit is figyelem a latogataso-
kon - mondja Hajnalka, mig
megylink a kdvetkezé csalad-
hoz a murvaval felszort fold-
Uton. - Ez mar itt kiilterilet
- mutat a dombteto felé - az
ut nemrég még csupa hepe-
hupa és sar volt, télen néha
azt sem tudom, hova Iépjek.



Hajnalka 35 éve véd6nd Valban, minden utcat, zugot, berket jol ismer

A takaros hazbdl az apuka
jon elénk, sok szabadsaga
maradt tavalyrdl, azt kellett
kivennie - magyarazza. Oda-
bent az 6t honapos Aron ha-
talmas pillain kdnnycseppek
csillognak, de érdeklédve
figyeli a latogatokat.

- Kevesebbet sirdogal mar?
- kérdezi Hajnalka az anyu-
kat, amint a Schmidt csalad
hlivos nappalijaba Iépiink.
Eva, az anyuka azt mondja, ha
valaki jon hozzajuk, csendes a
kicsi is, most csak azért nyl-
g06s, mert aludna mar. Igen, az
6t honapos baba szedi a D-vi-
tamint, és a jatékokat is ma-
tatja, fogja, elengedi szépen.
Hasra is atfordul, de vissza
még nem - valaszolgatnak
felvaltva a sziil6k a védénéi
kérdésekre.

- Pelenkazasnal lehet en-
gedni, hogy a kezlikbe ka-

paszkodjon és felhuzza magat
- tanacsolja még - a sulya
miatt van egy kicsi késés
Aronnal, de ez még megenge-
dett - teszi hozza megnyug-
tatdan, majd itt is jonnek az
etetési tanacsok: hat hdnapig
csak anyatej, utana lehet adni
almat, meggyet, késébb a ba-
nant. Apré magos nyari gyi-
molcsdket csak jovore. Amig
kikisér az apuka, még az olta-
sokat kérdezi, de rendben
minden, ugy tlnik.

Kutyak, riglik,
gyerekzarak

- Es most johet a hegytetd -

mondja Hajnalka. Legnagyobb
rémiletemre még nem ért vé-
get a vali tura - de odafentrél
gyonyoru a kilatas, belatni az
egész falut - probal lelkesite-

ni Hajnalka; kevés sikerrel.
Nekivagunk a kdves, poros
emelkedének, egy ut menti
haz keritése mogil harom

nagy komondor ijeszt rank.

- Ide is jarok, de most
ehhez a csaladhoz nem me-
gylink - veti oda Hajnalka, és
latom, némi kajansag vegyiil a
mosolyaba rémiiletemet lat-
van és egyben megkonnyeb-
bilésemet.

- Es a kutyak?! - kérdezem;
6szintén csodalva batorsagat.
- Ha beengednek, ha nem,

€n megyek. Engem kutyak,
riglik, gyerekzarak spéci ajto-
nyiték nem allitanak meg -
mondja ugy, hogy el is hiszem.
Magunk mogott hagyjuk a
komondorokat, és kaptatunk
egyre feljebb. Hajnalkanak meg
sem kottyan, a fotds meg én,
akiket nem edz a véd6ndi
munka, igyeksziink ugy tenni,
mintha birnank. Kibuvoként
megallunk néha, csodaljuk a
kilatast — Fentr6l még szebb —
biztat tovabb Hajnalka.

A sz6l6hegyi haziko el6tt kis
csalad dldogél a napon, a tiz
honapos Vikit a nagymama
dajkalja az 6lében. Anita, az
édesanya kicsit magyarazna,
hogy nemrég dltek csak ki, de
Hajnalka megnyugtatja: nincs
azzal baj, csak igyon eleget a
kicsi, mert gyorsan hégutat kap
a héségben. Le is lehet tenni,
nem lesz baja, ha maszik a
fliben, csak szbg, torott liveg
ne legyen, arra ligyeljenek.
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Elokeriil a hazbol Roland, a
nagyobbik gyerek is, mindjart
szbba is elegyedik Hajnalka-
val, meséli, a Tom és Jerryt
nézte éppen a tévében. Haj-
nalka szdt valt még az édes-
anyaval arrdl, hogy ne hasz-
naljon 6blitét a kicsi ruhainak
mosasakor, és hogy Rolandnak
mar nem kell vitaminokat
szednie, elég a friss idénygyii-
molcs. Lassan elbucsuzunk,
Hajnalka Anitat is figyelmez-
teti még a statuszvizsgalatra
- mert nem mindig érkeznek
meg hozza.

Rovid volt a pihend, de a
hegyrél lefelé mar konnyebb
beszélgetni is, mint kaptatva.
Sz6 keriil az egészséqgiigyrél,
meséli Hajnalka, hogy tobbszor
gondolkodott mar, levelet ir az
aktualis allamtitkarnak arrol,
hogyan is dolgozik egy véddné.
Hogy sok, és egyre tobb a fel-
adat, hozza még tobb az admi-
nisztracio. Hianyzik a régi
ANTSZ is, a kormanyhivatali
atszervezés 6ta nem annyira
gordilékeny a munka. Nem
banna azt sem, ha koztisztvise-
|61 statuszt kapnanak a védo-
nék, igaz, akkor tisztvisel6i
vizsgat kellene tenniiik, de
ennél nagyobb elvarasoknak is
meg kell felelnitik. Nagyfoku
Onallésag és hatarozottsagot
kell hozza - mondja még, €s
kétségem sincs: benne ez meg-
van.

S. L.

A védondi feladatellatasra 750 pontot fizet ki ha-
vonta az OEP, és kdrzetpdtlék is jar a védonének. Va-
randosonként 3, a 0-6 évesek gondozasaért egy, a
sajatos nevelési igényli gyerekek utan két pont kap-

hatd. Valban a 198 iskolas mellett 18 varandos és 28
csecsemO van, az 1-3 év kozotti gyermekek szama
55, a 3-6 év kozottiekeé pedig 116.
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Az ¢V fiatal arca

-
C

umorral konnyebb
viselni a halalt is

Logisztikaban a legjobb Szekér Tamas, a Zala Megyei Korhaz
Apolasi osztalyanak vezetdje. A korhazi munka mellett ott a
csaladi haz a kerttel, na meg a négy gyerek, akik minden
este hazavarjak apat. Az idds, legtobbszor demens, multi-
morbid betegeket is fogadd osztalyon ritka sikerélmény az
allapotjavulas, a lelkileg is nagy terhet jelentd hétkoznapo-
kat Tamas szerint csak humorral lehet atvészelni.

- Hogyan tudta meg, hogy a
kollégdi jelolték ,Az év fiatal
arca 2014" pdlydzatra?

- Utdlag mondtak meg, és
elsére azt hittem, hogy csak
ugratnak: JEn? Fiatal arc?". Az
osztalyunkon sok az idés, gyen-
ge altalanos allapotu vagy hal-
doklo beteg, igy a munkatar-
saim lelki megterhelése is na-
gyobb, amit gyakran némi hu-
morral igyeksziink ellensulyozni.
Ezért vettem poénnak a palya-
zatot, aztan amikor kidertilt,
hogy komolyan gondoltak, tilta-
koztam, de véglil biiszkeséggel
toltott el a jelolés.

- A fiuk ritkdn jelentkeznek
egészséqligyi szakkozépiskoldba.
On miért ezt vdlasztotta annak
idején?

- Mentétisztnek késziiltem.
Alig multam tizéves, amikor
szemtanuja voltam egy kozleke-
dési balesetnek, és ahelyett,
hogy kétségbeestem volna a
verzé fejli emberek latvanyatol,
inkabb igyekeztem mindenben
segiteni a sziileimnek. Akkor
dontéttem el, hogy mentdzni
szeretnék, ezért céliranyosan
dontottem a tovabbtanulasrol.

- Ehhez képest most nem
mentétisztként dolgozik.

- Az érettségi utan nem
tudtam azonnal elhelyezkedni
a mentoknél, és a kotelezo
sorkatonai szolgalat is torést
okozott ebben. Egy honapja
dolgoztam a Zala Megyei
Kérhaz Traumatoldgiai osz-
talyan, amikor megjott a behi-
voparancs, de végiil a hon-
veédségnél is egészségligyi
katonaként szolgaltam. Ejsza-
kanként szakirodalmat és
szépirodalmat olvastam, és
mivel érdekel a szakma, azota
is folyamatosan tanulok. Ami-
kor leszereltem, mar eszembe
sem jutott, hogy a mentékhoz
menjek vissza.

- Es a traumatoldgiai osztdly
pérgése sem hidnyzik? Eqgy dpo-
ldsi osztdly sokkal csendesebb.

- Az els6 évben nagyon
hianyzott. Miutan 2006-ban
megpalyaztam az akkor frissen
indul6 apolasi osztaly vezetdi
gam voltam; sem kollégak, sem
betegek nem voltak. Nekem
kellett elinditanom az Uj rész-
leget, kezdve onnan, hogy
Osszeallitottam a szakmai
mikddési szabalyzatot, egé-
szen addig, hogy megkaptam a
munkatarsi gardat.

- Ez kihivdst jelentett? Ezért
vdllalta?

- A baleseti sebészeti ella-
tasban 13 évet huztam le, a
harom muszakos beosztas
mellett felnétt szakapoloi tan-
folyamot végeztem, diplomas
szakapoloi képesitést szerez-
tem az egészségiigyi foiskolan,
€s az egyetemet is elkezdtem
Pécsett. Az els6 gyerkécom 6-
7 hdnapos lehetett, akkoriban
kezdett kuszni-maszni a la-
kasban. Ot figyeltem egy va-
sarnapi munkanapomon,
amikor reggel hattol délutan
kettéig dolgoztam, és este
hatkor indult a vonatom a
200 kilométerre 1évé Pécsre.
Csak arra emlékszem, hogy
Boroka elkezdett kuszni felém
a szoba masik sarkabol, mire
hozzam ért, mar elaludtam a
fotelben, kezemben a kavés-
csészémmel. Akkor gondoltam
el6szor arra, hogy valtanom
kell, mert az mégsem jarja,
hogy a gyerekem ugy néjon
fel, hogy sosem vagyok vele.
Ezért jott kapora az apolasi
osztaly vezetdi palyazata. Itt,
a korhazban akkor még talan
senki nem tudta, hogy hogyan
is mikodik egy ilyen 6nalld

gazdalkodasu osztaly, én vi-
szont a pécsi tanulmanyaim-
bol szereztem errdl némi
tapasztalatot.

- Az elmult kilenc év igazolta
0z akkori déntését? Elégedett
azzal, amivel itt foglalkozik?

- Most a helyemen érzem
magamat, amit az apolasi
szakmaban el lehet érni, azt
az elmult 21 évben elértem. A
betegeink tobbségét otthon
nem tudjak apolni, és szocialis
otthoni elhelyezésre varva
maximum 90 napot tolthetnek
nalunk. A megyében aprofal-
vas a telepllésszerkezet,
rengeteg az egyediil €16 id6s
ember, a szocialis otthonok
kiilonosen zsufoltak, tobb
honap vagy akar év a vara-
kozasi id6. Ezt probaljuk mi
athidalni, bar nekiink is sok az
el6jegyzett, vardlistas bete-
glink. Az id6s emberek vagy a
rokonaik gyakran kérik, hogy
hadd maradjanak nalunk,
raadasul évrél évre visszatérd
betegeink is vannak, ami ugy
érzem, ugyanugy a munkank
elismerése, mint a korhazi
dolgozoktol vagy akar a
varosban €l6ktél érkezd pozi-
tiv visszajelzések.



fotok: Katona Tibor

A napi munka mellett Tamas igyekszik minél tobb id6t forditani a gyermekeire, a kilencéves Borokara, a
hétéves Biborkara, az 6téves Bendeguzra és a masfél éves Bercire

- Az dpoldsi osztdlyon sok
id6t toltenek a pdciensek, és van,
aki végiil ott hal meg. Ez nem
neheziti a munkdjukat?

- A halalt nem lehet meg-
szokni, abba nem lehet belefa-
sulni, bar a tobb évtizedes kor-
hazi tapasztalatom is azt sugja,
hogy az apoldk lelkét kicsit min-
dig megdli egy-egy beteg hala-
la. A kiégés szindrdma azokat a
kollégaimat veszélyezteti iga-
zan, akik nap mint nap a hal-
doklé betegek mellett dolgoz-
nak. De vannak technikak a
burnout szindroma lekiizdésére,
ugy €rzem, az egyik ilyen a
humor, ami nalunk jelen van a
mindennapokban.

- Egy dpoldsi osztdlyon lehet
egydltaldn sikerélmény a
gyogyitdsban?

- Nagyon kevés. De el6fordul
egy-egy olyan beteg, aki telje-
sen zavart allapotban érkezik
hozzank, és néhany hét mulva
tiszta tudatallapotu, fennjaré
paciensként dnalloan, vagy leg-
alabb részlegesen ellatja magat.

- On mivel kapcsol ki?

- Nemrég koltoztiink ki az
otven négyzetméteres lakotelepi
lakasunkbol a varostol 10-12
kilométerre [évé nagykdzségbe.
A csaladi hazunk telke mellett
fut egy nagyfesziiltségu villany-
vezeték, ugyhogy mondhatom,
hogy minden reggel felvilla-

nyozva érkezem a munkaba. De
félretéve a tréfat, miota négy
gyerk8com van, nemigen van
idém futni, bar régebben ez
rendszeres volt az életemben. A
csaladdal sokat sétalunk, bicikli-
zlink, kertészkediink, kint
vagyunk, amikor csak az id6
engedi. De késziilok ra, hogy ha
a hiteleink mellett 6ssze tudok
gylijteni egy futopadra vagy
ellipszistrénerre, majd éjszakan-
ként kihajtom magambadl a
fesziiltséget.

- Csak éjszaka jut ideje
ilyesmire?

- Az az én id6m. Akkor bon-
gészem at a napi sajtot, konyvet
olvasok, vagy négy-ot részben
megnézek egy filmet az interne-
ten, mert televizionk nyolc éve
nincs, mert az csak a gyerektél
venné el az idét. Amikor haza-
megyek négy gyerkéc var, nekik
nem mondhatom, hogy faradt
vagyok, vagy hogy hagyjanak
békén, mert meghalt egy beteg.
Ok az apat varjak haza.

- Eleve nagycsalddot tervez-
tek?

- Egy gyermeket szerettiink
volna.

- Akkor alaposan tulteljesi-
tették.

- A feleségem gydgytor-
nasz, kora gyermekkori moz-
gasfejlesztéssel foglalkozik,
ugy véltik, diplomas kozalkal-

mazottként a két diplomas
minimalbérbél egy gyermeket
tudunk felelésen vallalni.
Azonban onnantodl kezdve,
hogy kilenc éve belenéztem az
Ujsziilott Boroka szemébe,
Szekér Tamas mint 6nalld
entitas megsziint. Akkor mar
tudtam, hogy legalabb kettd,
de még inkabb harom gyer-
mekink lesz. Végul érkezett
egy negyedik is, ,ajandékba".
Reggelente én viszem a harom
nagyobbat Zalaegerszegre
iskolaba és dvodaba, és dél-
utan altalaban még bevasaro-
lok. Otthon a GYED mellett
dolgozod feleségem ,viszi a
haztartast”, ami kiilonosen
szoros napirendet kivan meg a
négy izg6-mozgo kiskoru
gyermek mellett. Ha hazaér-
tem, feleségem megy dolgoz-
ni, én pedig maradok a gyer-
mekekkel.

- Akkor a logisztika az elséd-
leges a mindennapjaikban?

- Tébbnyire minden a gyere-
kek kordl forog, j6 néhany dolog
hattérbe szorult az életemben.
Az osztalyomon aktivan részt
veszek az OKJ-s dpolo és a szo-
cialis gondozd hallgatok okta-
tasaban, a korhaz bels6 audito-
raként az intézmény munkafo-
lyamatainak ellenérzését vég-
zem, véleményezem a mindség-
iranyitas tiikrében. Két évvel
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ezel6tt, hat év utan a MESZK
Zala Megyei Teriileti Szerveze-
tének Szamvizsgalo Bizottsagi
elndki posztjarél gyarapodd csa-
ladom és a jelentésen fogyo
szabadiddm miatt mondtam le.
De probalkozik az ember sok
mindennel, most, hogy kertlink
is van, a vegyszermentes hazi
gazdalkodassal példaul. De erre
csak par 6ram jut hétvégenkeént.

- Olyankor kizdrja a munkdt?

- Nem kapcsolhatom ki a te-
lefonomat pénteken délutan,
engem barmikor hivhat egy
orvos vagy a kollégaim a kor-
hazbol, egy érdekl6édé hozzatar-
tozo, nem szorithato be a mun-
kam napi nyolc o6raba.

- Azt mondta, ez a legmaga-
sabb pozicid, amit dpoldként
betélthet. Nem tervez mdst a
jovében?

- Hivtak szocialis intézmé-
nyekbe és hazi betegellato
szolgalathoz is, vezetdi pozi-
cioba. Kiilfoldi ajanlatot is
kaptam mar. De egyel6re sze-
retnék a betegek kozelében
maradni, még akkor is, ha a
munkam nagy része koordina-
cioval és adminisztracidval
telik az iréasztal mellett. A
négy gyerek sem ad leheté-
séget kisérletezésre.

- Azt mesélte, hogy a katona-
évek alatt a szakmai kényvek
mellett sok szépirodalmat olva-
sott. Ez ma mdr nem része az
életének?

- Mindig is érdekelt az iroda-
lom, magam is irogattam verse-
ket. J6 néhany novellaterv a mai
napig valtozatlanul a fejemben
van. De driasi a kiilonbség a
nyolc-tiz évvel ezel6tti, €s a
mostani napirendem kozott.
Alarendeltem magamat a mun-
kamnak és a csaladomnak, most
elsésorban a gyerkécok utjat
igyekszem egyengetni, és pozitiv
példat mutatni nekik. Majd ha
nyugdijba megyek, sor kerlilhet
a verses-novellas kotetre is.

Tarcza Orsolya



ROlunk mondtak

Semm

lemondanom

irol sem kellett

A véletlen miive volt, hogy tizévesen megismerkedett az dkblvivdssal, de az elsé pilla-
nattol kezdve érezte, hogy ez az 6 sportja. Bar Erdei Zsolt mdr visszavonult, de a
Madadrfészek Akadémidn fiataloknak segit abban, hogy sikeres sportoldva vdljanak.

- Mit adott 6nnek a sport?
- Sok mindenre megtanitott,
mindenekel6tt arra, hogy ne
nyavalyogjak. Megmondom
Oszintén, ez az a tulajdonsag,
amit mas emberekben a leg-
nehezebben tudok elviselni.
Még azt is nehezen tiirém, ha
a gyerekeim nyavalyognak.
Kello alazatra, tiszteletre is
nevelt a sport. Mindezeket
édesanyam is fontosnak tar-
totta, téle csak jo példat lat-
hattam, de azt gondolom,
hogy a sport erre raerdsitett.
Es ne feledjiik: azt, hogy sike-
res ember lettem, annak
koszonhetem, hogy ratalal-
tam az dkélvivasra. Ha nem
lett volna ez a sport, amit
ennyire megszeretek €s
magameénak tartok, akkor
sosem jutottam volna el erre
a szintre. Ez szamomra oriasi
dolog, amiért nagyon halas
vagyok.

- Pedig gyerekként szinte
véletlendiil lett éppen 6ko6Ivive.

- Engem akkoriban nagyon
nehéz volt féken tartani,
benne voltam a bandazasban.
Nem mintha ez rossz iranyba
vitt volna, de sokat csavarog-
tam, eléfordult, hogy elmen-
tem anyukamnak viragot
szedni, és bizony késo este
értem haza. Amikor otthon

azt lattak, hogy ez a gyerek
nem fog a lakasban iilni, ugy
gondoltak, jot fog nekem
tenni a sport, mert levezethe-
tem valahol a bennem [évé
energiat. Eredetileg a birkdzas
és az atlétika keriilt szoba, de
amikor megmutattak, milyen
az okélvivas, abban a pilla-
natban vonzodast éreztem a
sport irant. Az edz6terem a
masodik otthonom volt, ott
éreztem jol magam. Nagyon
halas vagyok a sportnak, ne-
kem ez akkor egy megmene-
kiilés volt. Nem sokkal korab-
ban Dunakeszirdl koltdztiink
Budapestre, sokat csufoltak a
tobbiek, és allandoan vereke-
déssel kellett megvédenem
magam. De miutan elkezdtem
sportolni, sokkal nyugodtabb
lettem, megtanultam kezelni
az ilyen helyzeteket. Meg
aztan, hogy a tarsaim meg-
tudtak, bunyds vagyok, nem
nagyon kotottek belém tobb-
szor. Miutan megvertem az
osztaly leger6sebb gyerekét,
végleg békén hagytak.

- Az édesanyja nem ijedt
meg, hogy éppen az 6kdlvivdst
vdlasztotta?

- Dehogyisnem. De latta,
hogy mennyire szeretem ezt a
sportot, és azt mondta, amit
most az unokaival kapcsolat-

ban is, hogy ha egy gyerek
orommel és elhivatottsaggal
csinal valamit, akkor attol
nem szabad elvonni.
Természetesen nagyon féltett,
a mérkdzéseimre ritkan jott
el. Nagyon biiszke volt ram,
de végig idegeskedett minden
percet, aggddott, nehogy
nagyon megseériiljek.

- A Maddrfészek
Akadémidn sok olyan gyerek-
kel taldlkozik, mint amilyen
on volt?

- Még csibészebbekkel is...
Azt tudni kell, hogy a mai
gyerekek, fiatalok teljesen
masok, mint az én koroszta-
lyom volt. Mi annak idején
kint voltunk az utcan, a sza-
badban. A mai gyerekek in-
kabb otthon lilnek a szamito-
gép elétt, nehéz kimozditani
6ket. Az is nagy kiilonbség,
hogy az akadémian nagyon
tehetséges, kivalasztott spor-
tolok vannak, rélam ezt ilyen
idés koromban még nem
lehetett elmondani. De nem
szabad elfelejteni, hogy 6k is
csak sracok, akikre nagyon
oda kell figyelni. Velem is
elé6fordult mar, hogy lattam
egy fiun, hogy valami gondja
van, ezért megkérdeztem,
miért van szétesve, mi van
vele. Es akkor a tizenhat éves

kamasz sirva fakadt. Kihivtam
a ringbdl, beszélgettiink és
egy napra felmentettem az
edzés alol. Vannak nagy csi-
bészek kozottiik, de a sport-
ban bizonyos életrevalosagra
is sziikség van ahhoz, hogy
meg tudjak allni a helylket.

- Meg lehet itéini egy gye-
rekrdl, hogy sikeres sportold
lesz-e belble?

- Nehéz, mert sok olyan
gyerek van, aki tehetséges, de
nem elég szorgalmas. Az a
tapasztalatom, hogy aki
kevésbé tehetséges, de szor-
galmas, az jobb eredményt
érhet el. El6fordul, hogy meg-
lat az ember egy gyereket,
latja, micsoda mozgasa van,
mi minden lehetne beldle,
aztan azt tapasztalja, hogy
edzésen semmit nem nyujt. A
masik pedig talan nem mozog
annyira jol, de mindig lejar az
edzésekre, kiizd, latszik rajta,
hogy elhatarozta: bajnok lesz,
latni a szemében a csillogast,
azt, hogy mosolyog az edzé-
sen. Az a legfontosabb, hogy
egy gyerek ne kotelességnek,
ne munkanak tekintse az
edzést, hanem szorakozasnak.
Télem mind mai napig meg-
kérdezik, hogy nem kellett-e
tul sok mindenrél lemonda-
nom azért, hogy sikeres
legyek. Mindig azt mondom,
hogy nekem az égvilagon
semmir6l sem kellett lemon-
danom. Ha nem tehettem
volna azt, amit tettem, ha
nem sportolhattam volna, az
lett volna szamomra a lemon-
das. Az lehet eredményes a
sportban, aki szamara ez nem
aldozat, hanem egy lehetdség
az igazi kibontakozasra.

- A kisfianak mdr eszébe
Jutott, hogy 6kélvivo lenne?

- Vele most igyekszem mi-
nél tobb sportagat megsze-
rettetni, de nem eréltetek
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semmit. A legfontosabb, hogy
a gyerek szeresse, amit csinal,
egyébként semmi értelme az
egésznek. Gyerekkorban a
sportot jatékként kell kezelni.
A fiacskamat most azok a
sportagak érdeklik, amelyeket
labdaval jatszanak. Egyel6re
az okalvivast nem is erdlte-
tem, hisz még csak 8 és fél
éves, és a tizéves korhatart
legalabb be kell tolteni
ahhoz, hogy az ember meg
tudja emészteni azt, hogy itt
pofonokat is kap. Ez azért
kisgyereknek nem valo.

- Milyen az élet a csalddjd-
ban egy kiskamasz fiuval és
egy egyéves kisldnnyal?

- Mindkét gyerek probal-
gatja a hatarait. A fiam mar
nyitogatja a szajat, a kisla-
nyom pedig most egy kicsit
akaratos lett, méltatlankodik,
ha valami nem a kedvére

valo. De mindketten
elblivdléek, nagyon szeretem
Oket, és bevallom, kicsit el is
kényeztetem mindkettot.

- Oszinte ember hirében dll.

Ez soha nem (it6tt vissza?

- Dehogynem, folyamato-
san, de én nem tudok mas
lenni. Ha megkérdeznek vala-
mirdl, akkor vagy elmondom,
hogy mi a helyzet, vagy nem
valaszolok. De az, hogy torteé-
neteket talaljak ki, hazudoz-
zak, az nekem nem megy.
El6fordult, hogy tulsagosan
kitarulkoztam, csaladi dolgo-
kat adtam ki, és csak késobb
gondoltam végig, hogy talan
ezt nem kellett volna, mert a
hozzam kozel allo embereket
is érintette. De tudom, hogy
ez ugysem valtozik, engem
igy kell elfogadni.

- Evekig éIt Németorszdg-
ban. Elne ujra kiilfoldén?

- Nem. En szeretem a ha-
zamat. Tiz évet toltottem Né-
metorszagban. Bevallom, el6-
itéletekkel mentem ki, de a
németek kellemes csalodast
okoztak. Nagyon jol éreztem
magam kint, és sokkal tobb
lettem azaltal, hogy egy
masik kulturaban is élhettem.
De oriilok annak, hogy itthon
lehetek. Nekem ez a hazam,
itt szeretek éIni. Szeretem a
hazam, a kertem, a csaladom.
Engem innen mar nehéz
lenne kirobbantani. Ahhoz
mar minden kotélnek szakad-
nia kellene, hogy én elhagy-
jam az orszagot. Meg-meg-
fordul az ember fejében, hogy
mashol milyen az életszinvo-
nal, és milyen lehetéségek
vannak az emberek el6tt, de
egyelére még nem volt annyi-
ra er6s hivas, hogy engem
meg tudjon ingatni a donté-
semben.

- Hogyan kapcsolodik ki?

- Két olyan hobbim van,
amelynek segitségével telje-
sen ki tudok kapcsolddni, és
ugy érzem, hogy kozelségben
vagyok Istennel. Az egyik
ilyen a kertészkedés. A termé-
szetben teljesen atszellemii-
|6k, ott minden problémat el
tudok felejteni. Tegnap este is
kimentem, megpermeteztem
a fakat, és kozben szinte
megsz(nt a kiilvilag. Tébb
mediterran novényem van:
jojoba, datolyaszilva, kivi, €s a
munkamnak kdszonhetéen
nagyon szépen fejlédnek.
Amikor fakat Ultetek, vissza is
adok valamennyit a termé-
szetnek. Hihetetlendl jo
nézni, amikor viragoznak a
fak és jonnek a méhek,
gy(jtik a viragport, vagy a
levendulara szallnak a pillan-
gok. A masik hobbim a hor-
gaszat. Ha nagyon elfaradok,
elvonulok a vilagtdl, csak arra

koncentralok, hogyan tudok
minél tébb halat megfogni.
Ilyenkor a hétkdznapi
problémak megsziinnek, csak
az szamit, hogy milyen csalit
tegyek fel, milyen damilt
hasznaljak, esznek-e a halak,
nem tul oxigénhianyos-e a
viz. Horgaszat kozben teljesen
fel tudok toltédni, és ujult
erdvel latok a masnapnak.

- Mivel évekig élt Német-
orszdgban, dssze tudja hason-
litani a német és a magyar
egészséqligyi elldtdst. Milyen
kiilénbségeket tapasztalt?

- Azt azért nem szabad
elfelejteni, hogy mivel én itt-
hon ismert ember vagyok, sok
ismer6sdm van az egészség-
ligyben dolgozék kozott is,
ezért gyakran kdnnyebben
boldogulok, mint masok, mert
tudom, melyik intézményben
érdemes érdekl6édni, melyik
orvost kell keresni, talan még
idépontot is kdnnyebben tu-
dok egyeztetni. Ezért aztan
nekem nyilvan jok a tapaszta-
lataim. Sajnos az utobbi id6-
szakban gyakrabban fordul-
tam meg korhazban: a kisla-
nyom korasziilott volt, két
honapon keresztiil volt inku-
batorban, lélegeztetégépre is
sziiksége volt. Edesanyam is
beteg, 6t is gyakran viszem
vizsgalatra, kezelésre. Azt
latom, hogy az egészség-
ligyben az ember nagyon sok
idot varakozassal veszit el, de
ez a vilagon mashol is igy
van. Persze, Németorszagban
egészen mas koriilmények
uralkodnak egy korhazban,
mint nalunk, ezt kar lenne
tagadni. Ugyanakkor azt
tapasztaltam, hogy szakmai
tudasban a magyar orvosok,
egészségiigyi dolgozok kima-
gasld teljesitményt nyujtanak.

Brodi Emilia



Mesgbirkdzni a betegségsel

Ha beteg vagyok, azt szeretnem...

Mindenditt jo, de legjobb otthon - tartja a mondds. Otthon, ahol méq a fdjdalmaktol, rossz k6zér-
zettél szenvedd, legyengiilt, 6nelldtdsra képtelen beteg is kevésbé €rzi kiszolgdltatottnak magdt.
A szeret6 csalddtagok és az ismerds mili6 nyujtotta biztonsdgérzet sokakndl még a rehabilitdciot
is sikeresebbé teszi, mint az idegen kdrhdzi kérnyezetben az ismeretlen személyzettél kapott
szakszert seqitséq. Ez utobbira ugyanis a beteg otthondban is lehetbséq nyilik.

- Janosom, te allsz! - kialtott
fel Rita, a fiatal és rendkivil
csinos feleség, aki éppen
akkor toppant be a szobaba,
amikor a férje — aki tavaly
december végén agyi infark-
tuson esett at - tébb honap-
nyi mobilizalas utan el8szor
talpra allt. Nagy esemény volt
ez az 6tvenet alig tullépd
Janos életében, aki néhany
évvel ezeltt mar felépiilt egy
szivinfarktusbdl, idén pedig fél
oldalara bénan, tehetetlen-
ségre karhoztatva morzsolta
az esztendd elsé hdnapjait.

- Nehéz id6szak volt ez ne-
kiink - meséli a feleség. - A
parom mindig is tevékeny em-
ber volt, jonni-menni szeretett,
intézte a dolgait, és aztan be-
utott ez a szornyliség. Nehezen
viselte mar azt is, hogy kiesett
csaladfenntarto szerepébdl, azt
pedig még rosszabbul, hogy
még a mosdoba sem tudott
egyedil kimenni, de segitség
kellett neki ahhoz is, hogy bele-
iljon a tolokocsiba. Voltak ko-
rilotte olyan teenddk is, ame-
lyek két embert kivantak. Szoval
mindannyian nehezen éltiik
meg - emlékszik vissza Rita.

Egymasra talalva

A kdrhazi kezelések utan
Janos két honapot toltott az
Orszagos Orvosi Rehabi-

litacios Intézetben (OORI),
Budakeszin. Szakszertiien,
nagy hozzaértéssel apoltak,
de az allapota nem sokat
javult, és mindig csak haza-
vagyott kis Nograd megyei
falujaba. Rita nehezen szan-

ta ra magat, hogy hazavigye.

Bar ugy tlint, férje soha

tobbé nem épil fel teljesen,
bizott benne, hogy a rehabi-
litacios szakemberek segite-

(Képiink illusztracio)

nek. Végil aztan megoldast
kinaltak a vivodo asszony-
nak: haziorvosan keresztil
keresse meg a helyben illeté-
kes otthonapolasi szolgala-
tot. igy ismerkedett meg
Janos és Rita Tothné Bucsek
Ildikoval, a MESZK K6zdsséqgi,
foglalkozas-egészségiigyi,
otthoni és hospice szakapo-
lasi szakmai tagozatanak
vezetdjével, aki aztan rend-

szeres latogatojuk lett, heti
két-harom alkalommal érke-
zett a csaladhoz.

- Rita mindig korilottiink
siirgott-forgott, segitett.
Odaadassal apolta, ha kellett,
pelenkazta a férjét - meséli
I1diko, aki Karancsaljan veze-
ti az Otthoni Szakapolasi
Szolgalatot. - Az orszagot
teljes egészében lefedd szak-
szolgalatok a kdrhazak ki-
nyujtott karjai, mikddésiiket
szakminiszteri rendelet sza-
balyozza. Az otthoni szak-
apolasban az a legjobb, hogy
legalabb fél orat csak egy
beteggel foglalkozhat a
szakember, egy latogatas
azonban harom o6ranal to-
vabb nem tarthat. Eleinte
szakapoldk, fizioterapias
asszisztensek, gyogytorna-
szok, logopédusok dolgoztak
a rendszerben, késébb az
individualis ellatasi forma az
otthoni hospice szolgaltatas-
sal bévilt - magyarazza lldi-
kd, és kérdésemre elmondja:
nem minden kolléga valik be
a szolgalatoknal. Id6nként 6
is ellen6rzi a munkatarsait,
az uj belépbknek eldre szdl,
hogy kontrollalja a munkaju-
kat. A legjobb min6ségi mu-
tatonak a betegelégedettsé-
get tartja, igy egy-egy keze-
lés végeztével érdeklédik a
pacienseknél, hogyan valt be
egy adott szakember.

A betegek magas szinti és
gazdasagos otthoni ellatasa
rendkiviil 6sszetett szakmai
koordinacidt és team munkat
kivan.

- A szakmailag nagy kihi-
vast jelentd tevékenységet
magasan kvalifikalt szakdol-
gozok csoportja végzi. A hos-
pice szakmai teamben egyiitt
dolgozik az apol¢, a fiziotera-
pias asszisztens, a gyogytor-
nasz, a pszicholoégus vagy



Tothné Bucsek lldikd: ,25 éve dolgozom az egészségligyben,
minden apro részletét szeretem a munkamnak” - a cikkben fel-
dolgozott témardl a szakember az Egészségligyi Szakdolgozok |.
Alapellatasi Konferenciajan tartott eléadast

mentalhigiénikus, a hospice
orvos, a dietetikus. Bar a jog-
szabaly nem rendeli el, de sok
helyiitt jelen van egy szocialis
munkas is — sorolja Bucsek
Ildiko, aki ugy érzi, az otthoni
szakapolast még szakmai
kordkben sem ismerik kell6-
képpen, pedig mar régota az
egészségligyi ellatorendszer
része.

Ahol minden
a betegrol szol

Vajon milyen mértékben biz-
tosithato az emberi méltdsag-
hoz vald jog egy hatagyas
korteremben, ahol az apolasi
folyamatok minden egyes
mozzanata a betegtarsak elétt
torténik? Vagy ha az egyik

beteg épp utolso orait ¢éli, és a
csaladtagok, hozzatartozok
nem lehetnek mellette az
elmulas pillanataiban?

- Fontos, hogy a beteg
jogai ne sériiljenek - szdgezi
le lldiko, aki szerint az otthoni
szakapolassal €s hospice ella-
tassal egybecsengenek a be-
tegjogok bizonyos passzusai,
amelyeket egy korhaz nem,
vagy csak korlilményesen tud
biztositani. - Vegyiik példaul
a kapcsolattartas jogat, amely
alapvet6 kivanalom, azonban
influenzajarvany idején ettdl
teljesen megfosztjak a bete-
geket. A hozzatartozok ilyen-
kor legfeljebb csak telefonon
tudnak tajékozodni szerettiik-
rél, marpedig sok idés ember
nem tudja kezelni a mobilte-
lefonokat.

Sok csalad nem tudja,
hogy létezik otthoni szak-
apolas, és mivel az egészség-
tigyben dolgozok szamara
sem evidencia, olykor csak
nehézkesen jutnak segitség-
hez a hozzatartozok.

- A szocialis gondozéhalo-
zat lefedi az orszag egész
teriiletét, ennek része a hazi
segitségnyujtas, amely ismer-
tebb, igaz, fizetds szolgalta-
tas. Az otthoni szakapolas
ezzel parhuzamosan is igény-
be vehetd, ha a betegnek
decubitusa, fekélye, matéti
sebe, sztomaja, trachea ka-
niilje, katétere van - mondja
lldikd. - Az otthoni szakapo-
last a haziorvos rendelheti el
évente négy alkalommal,
amely 14 latogatast jelent.
LehetOség van agyi torténés
vagy combnyaktdrés utani
rehabilitaciora, a kiesett funk-
ciok potlasaval és tanitasaval.
Mitétek utan elrendelheti a
haziorvos a mozgas segitését,
a személyes higiéné biztosi-
tasat, de csak m(itét utan
bizonyos ideig. Szakorvosi
javaslat alapjan torténhet
még gydgytorna, fizioterapia,
illetve egy€b szakiranyu ella-
tas.

- Kicsit eltérdé a hospice
szolgalatok mikodése, ahol a
rendelkezésre allas maximum
150 napot jelenthet. Az ella-
tas ebben az esetben kiegé-
sziil a lelki segitségnyujtas-
sal, diétas tanacsadassal, pal-
liativ jartassagu szakorvosi
tevékenységgel. Szintén hazi-
orvosi elrendelésre torténik,
amihez szakorvosi javaslat
szlikséges. Hogy melyik ella-
tasi formakat kaphatja meg,
vagy milyen szakellatas szlik-
séges a raszorulo betegnek,
arrol a haziorvos tud sze-
mélyre sz6ldan javaslatot
tenni - zarja lldiko.
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Lépések kdnnyek kozott

Az otthoni szakapolas és hos-
pice ellatas kiemelt rugalmas-
sagot és nagyfoku tapasztalt-
sagot kivan a betegeket ellato
team tagjaitol, hiszen a csalad
életviteléhez alkalmazkodva,
az 6 életkoriilményeikhez és
lehetéségeikhez adaptalva kell
dolgozni. Minden uj eset
ujabb kihivas, am a sikerek
karpotoljak a szakdolgozokat.
Ugy, ahogyan Janos szakszerii
ellatasanak is végiil meglett
az eredménye.

Rita azt meséli, talan a
hetedik alkalommal jart naluk
[ldiko, amikor a férje felallt.
Bar Janosban is megvolt az
akarat, hogy menjen, de lldiko
nélkdl, aki nagy hatassal volt
a férjére, ma biztosan nem
jarna a haromlabu bot segit-
ségével. Es Rita bizik benne:
innen van még eldrelépés.

- A fokozatos mobilizalas
utan végre eljutottunk oda,
hogy megkértem Janost, hogy
fogja meg mindkét kezem, és
allni fogunk - emlékszik vissza
lldiko a felallas pillanatara. -
Rita ebben pillanatban lépett
be az szobaajtdn, és oromteli
csodalkozassal felkialtott. Igen.
Janos allt és szoritotta a
kezem. A neje ott volt vellink,
¢s akkor valami egészen furcsa
érzés toltott el. Ugy éreztem,
valamit még tenniink kellene.
Akkor értettem meg, amikor
Rita kozelebb lépett. En zavar-
tam 6ket. En, aki Janost felalli-
tottam, most zavaro harma-
dikként alltam koztiik.
Megkértem Ritat, hogy lépjen
kozelebb, fogja meg a férje
egyik kezét, Janost pedig arra,
hogy az ép oldali karjaval dlel-
je at a feleségét. Ugy ahogy
annyi éven at tették.

S.L

2
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fizikai és lelki tulterhelés

elébb-utdbb komoly
egészségligyi panaszok meg-
jelenését okozhatja: lelki
eredetl testi tiinetek éppugy
megmutatkozhatnak, mint
bizonyos mentalis zavarok.
Bar a munkahelyi stresszel és
a fizikai terheléssel jaro,
naponta visszatérd arté hata-
sok altalaban elkeriilhetetle-
nek, de néhany apro, par per-
cet igényld trikkel, relaxacios
technikaval erejik mérsékel-
hetd. igy Iétfontossagu szere-
plk lehet az egészség meg-
tartasaban.

Fesziiltségoldo ho

Néhany, a korhazakban szol-
galatot teljesitd névérek
egészségmegadvasanak mad-
szereit elemz6 kiilfoldi tanul-
many, regeneralddasra mele-
gen ajanlja a munka utani
sétat, sportolast, wellnesst,
jogat, olvasast vagy kulturalis
rendezvényeken valo kikap-
csolddast. Ismerve az aldatlan
hazai viszonyokat nalunk fel-
tehetéen mindez szoba sem
johet, am par, jelentéktelen-
nek latszo, de hasznos, anyagi
raforditast és id6t nem igény-

|6 mddszer is segithet a fizikai

faradtsag, a fesziilt lelki-
allapot lekiizdésé-

Mindannyiunk egészsese

A kepzelet segit az ellazulasban

A korhdzi n6évérek, szakdpolok hivatdsa a kiilonféle foglalkozdsok kéziil vitathatatlanul a
legstresszesebbek eqyike. A hdrom miiszak, a munkdval jard folyamatos fizikai és mentd-
lis terhek a legegészségesebb szervezetet is kemény kihivdsok elé dllitjdk. A szolgdlati
évek szaporoddsdval ezek a terhek pedig egyre sulyosabbak lehetnek.

heto, elodazhato a karos
tlinetek megjelenése. Elsé
hallasra talan kicsit furcsanak
tlnik, de a fizikai kimeriiltség,
a lab-, hat- és derékfajas,
valamint a stressz oldasaval
foglalkozé terapeutak az
emberi agyat és annak képze-
I6erejét hivjak segitségiil a
panaszok enyhitéséhez. Allita-
suk szerint 6t-tiz perc elegen-
do a felfrissiiléshez és nem
kell hozza csupan egy
viszonylag kényelmes iil6al-
kalmatossag, valamint egy
csésze forrd viz. Utobbi a
tenyerek felmelegitését szol-
galja. A leiilést, kényelmes
elhelyezkedést kdvetden igye-
kezzlink befelé fordulni és
kizarni a kilvilag
zajait, hatasait.
A forro csé-
sze olda-
lan fel-

ben, és altala

kived-

melegitett tenyereket tobb-
szor megismételve szoritsuk
csukott szemhéjainkra - szol
a jo tanacs -, és prabaljunk
koncentralni valamilyen kelle-
mes emlékre: egy erdei sétara
vagy tdparti nyaralasra. Igye-
kezzlink e fantaziaképbe be-
vonni minél tobb érzékilinket:
képzeljik el a viragok illatat,
a madarak csicsergését, a viz
hisité hatasat. Képzeljiik el,
hogy liikteté bokankbal, fajo
derekunkbdl, akar egy tubus-
bol kipréseljik a fajdalmat,
becsomagoljuk egy dobozba
€s messzire hajitjuk magunk-
tol. Ugyanezt tehetjiik a
stresszes gondolatokkal, a
diihvel és a sérelmekkel is. A
megfesziilt, fajo izmainkat
gondolatban hatalmas kezek-
kel massziroztathatjuk.
Minden fajo izomcsoportot
kiilon-kilon, a sajgo talptol,
bokatdl kiindulva egészen a
nyakizmokig, a fejbérig.
Mindekozben igyekezzlink
mélyen, egyenletesen Iélegez-
ni, izmainkat el6bb a lehet6
legerésebben megfesziteni,
majd par masodperc elteltével
ellazitani. Koriilbeliil 10 ma-
sodpercre hajlitsuk be a
labujjainkat olyan er6-
sen, ahogyan csak birjuk,
majd lazitsuk el. Tegyiik
ugyanezt a labfejjel, [abszar-
ral, a has, a kar, a vall, a nyak
izmaival, az arccal. Lényeg,
hogy egyetlen testrészt sem
kihagyva, fokozatosan ,dol-
gozzuk ki" magunkbol a

feszlltséget, a labujjhegyektd!
a fejlink bubjaig.

A szakértbk azt ajanljak,
hogy a gyakorlat kdzben par,
el6re kigondolt, pozitiv mon-
datot is ismételgessiink ma-
gunkban. Mint példaul: ,sike-
resen teljesitem a feladatot”,
.minden rendben lesz", ,nincs
okom idegeskedni”. Ezek a
mondatok, ha kell6 koncent-
racioval ismétlédnek, ,becsap-
hatjak" az agyat €s a gyakor-
latok végeztével valdban
megkonnyebbiilten, a stressz
terheit hatrahagyva, jobb ke-
déllyel folytathatjuk a mun-
kat. Ugyanezek a relaxacios
gyakorlatok nyugodtabb
koriilmények kozott otthon is
elvégezhetdk, kényelmesen
agyon vagy a flrdékadban
fekve, esetleg valamilyen
nyugtatd zene kiséretében.
Fontos a rendszeresség, a
lehetéségekhez mérten a napi
ismétlodés.

lzomlazito gondolatok

Szamos nemzetkdzi tudoma-
nyos vizsgalat eredményei azt
igazoltak, hogy ezek, a szinte
barhol, barmikor alkalmazha-
to, rendszeresen végzett egy-
szerl relaxacios gyakorlatok
lassitjak a pulzusszamot,
csokkentik a vérnyomast, sza-
balyozzak a légzésszamot,
serkentik a véraramlast, ami-
tél az izmok tobb oxigénben
dus vérhez juthatnak, igy eny-
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Néhany, terapeuta nélkil is elvégezheto,

konny, de hatasos gyakorlat

+ Uljiink vagy fekiidjiink kényelmesen, hunyjuk be a szemiinket és passzivan, mint egy kiilsé
szemlélo, figyeljik a l€égzésiinket. Annak ltemét akaratlagosan ne iranyitsuk. Nyugalmi
allapotban automatikusan harmonikussa valik, ami segiti az elmélyiilést, a befelé fordu-
last. Prébaljuk meg ,kilriteni" az agyunkat, koncentraljunk egyetlen kellemes képre,
emlékre. Hivjuk el a korabban altalunk meghatarozott pozitiv gondolatokat és ismétel-

gessiik magunkban.

¢ A kovetkez6 gyakorlatban Uljiink vagy fekiidjlnk felhuzott térdekkel
¢s koncentraljunk a nyugalomra, majd forditsuk figyelminket a
karjainkra. Koncentraljunk azok sulyara, de csak oly modon,
mintha egy kiils6 személy tenné ezt. Ugyanezt megtehetjiik a

labakkal, a fejjel is. Lényeg a figyelem dsszpontositasa altal

elérhetd sajatos, iranyitott lelki allapot. A terapeutak szerint

egy-két hét gyakorlassal kénnyen és gyorsan elérhet ez a

mentalis allapot, amiben egy rovid idére teljesen megszlnik

a test érzékelése.

+ Hunyjuk le a szemiinket, probaljunk teljesen ellazulni. Ossz-

pontositsunk arra a melegebb teriiletre, amit a gyomor

magassagaban, belll érziink. Képzeljik el azt, hogy ott
helyezkedik el a Nap, amely egyre melegebben sut. Ha
mar sikeriilt elsajatitani ezt a gyakorlatot, akkor képe-
sek lehetlink arra, hogy passzivan testlink melegére
koncentraljunk, és ezt a meleget tetszés szerint ,atvi-
gyiik” barmely szerviinkre. A has belsejében Iévo
melegre torténé dsszpontositas szabalyozza,
harmonizalja az emésztészervek mikodéséet. A
gyakorlat nem végezheté heveny hasiiregi
gyulladas, vérzés és daganat esetén.

hiil bennik a fajdalom, a fe-
sziiltség, a gorcs. Tovabba
csokken a stresszhormonok
termelésének intenzitasa,
ett6l javul a koncentracios
képesség és a relaxald sze-
mély hangulata is. Kevésbé
lesz frusztralt, elszall a diihe,
a haragja, n6 az embertarsai
irant érzett bizalma és javul
az empatikus képessége. A
vilag sok orszagaban (pl. Ka-
nada, Ausztralia, Kina stb.)
mar régen felismerték az
egeészségligyi rendszerek otta-
ni iranyitoi, hogy a névérek,
szakapolok extrém tartds szel-

lemi és fizikai terhelései mek-
kora kockazatot jelenthetnek
az egészségi allapotukra, és
késobb, évek mulva ez mekko-
ra terheket rohat a sajat ella-
td rendszeriikre. Kutatasaik
eredményeinek birtokaban az
is nyilvanvaléva valt, hogy a
tulterhelt dolgozokbol hosszu
tavon betegeskedd, kiégett,
munkajukat elvégezni csak
részben, vagy egyaltalan nem
képes alkalmazottak lesznek,
akiknek nemcsak a gyogyita-
sa, de hianyuk potlasa is te-
kintélyes pluszkoltségeket je-
lentene az egészségligyi aga-

zat blidzséjében. Elveszithet-
nék a legjobb, nagy gyakorlat-
tal rendelkez6é szakembereiket
¢s kellé utanpdtlas hijan a
munkaerdhiannyal is szembe
kellene, hogy nézzenek. Mind-
ezekben az el6relato és
hosszu tavon jozanul és terv-
szerlien gondolkodd rendsze-
rekben intézményenként
bevezették az apolondk rela-
Xacios és autogén tréningjét,
amelyeken mindannyian, a
munkajuk szerves elemeként
rendszeresen részt vesznek,
hogy ezzel el6zzék meg a
késébbi problémakat. Ezeken

a foglalkozasokon a névérek-
kel terapeutak foglalkoznak,
akik megtanitjak 6ket az
izmok szakszer( ellazitasara, a
kelléen koncentralt allapot
elérésének technikajara.

Az autogén tréning, ellen-
tétben a progressziv relaxacio
feszité gyakorlataival az iz-
mok ellazulasan alapul. A laza
allapot szintén az agy, a kép-
zelet segitségével érhetd el: a
végtagok elneheziilésének el-
képzelése juttat ebbe az alla-
potba. Mindkét technika - ha
szakszer( iranyitassal végzik -
alkalmas a szivritmus, a vér-
nyomas €s a légzés litemének
a befolyasolasara. A relaxaci-
0s gyakorlatok fentebb emli-
tett jotékony hatasain kivil,
azok autogén tréninggel valo
kombinalasa tovabbi el6nyok-
kel jar: javul nemcsak az iz-
mok, hanem a szervek oxigén-
ellatasa is, gyorsul az anyag-
csere, csokken a vér tejsavtar-
talma, 10-20 szazalékkal ala-
csonyabb lesz a koleszterin-
szint és javul a ,jo" koleszte-
rin aranya. A stresszhormonok
termelésének csokkenésével
parhuzamosan emelkedik az
endorfinszint, vagyis javul a
kedélyallapot, az altalanos
kozérzet. A terapeutak szerint
ezek a technikak természete-
sen csak akkor lehetnek iga-
zan hatasosak, ha a minden-
napok részévé valnak, akar a
fogmosas.

L. I



24 HIVATASUNK 2015/2.

Szellem és kultUra

A so rovid torténete

A s6 minden él6lény szdmdra életfontossdgu vegyiilet, és mint alapvetd dsvdnyi anyag, dsid6k

Ota kitiintetett helyen szerepel az emberiséq kulturtdrténetében. A so térténete egyidés az embe-
riség tarténetével. A s6 gazdagsdgot jelentett, birtokldsa fontos monopdlium volt: hdboruk dultak
érte, fontos kereskedelmi eszkéz volt, melyet mdr a kékorszaki vaddszok is felismertek és haszno-

sitottak.

Avilég legrégebbi ismert
sobanyaja a Kr. e. 5. évez-
red masodik felében kezdte
meg mikddését az azerbaj-
dzsani Araksz folyo vdlgyében
talalhato Duzdagi kornyékén.
Az Obirodalom idészakaban, a
Kr. e. 3. évezredben az egyip-
tomiak szamara a sé a legfon-
tosabb tartésitoszernek bizo-
nyult: konyhasot hasznaltak a
balzsamozasi szokasrend ele-

Soleparlas a perui Marasban

meként a test nedvességtar-
talmanak kivonasara tartdsi-
tas céljabol; késébb pedig a
natronsora tértek at a mumi-
fikacio soran.

Az oceanok kincse
A foldon follelhet6é dsszes so

valéjaban a tengerekbdl szar-
mazik, am arra a kérdésre,

hogy miként is keriilt oda,
szamos eltérd valasz létezik a
tudomanyban. A mai allas-
pont szerint az 6slégkdrben a
vizg0zon és kiilonb6z6 anya-
gok gazain kiviil tobbek
kozott so is lehetett gaz hal-
mazallapotban, mely a tébbi
gaznem( anyaggal egyiitt, a
fokozatos kihUlés utan, az
alacsonyabb hémérsékletnek
megfeleléen, szilard halmaz-

allapotban a foldkéregre
lecsapddott. A tovabbiakban
a vizg0z vizzé slrlisodott,
mely a Fold felszinén mar
jelen lévo sokat kioldotta,
majd az igy keletkezett sds
viz mélyebb helyekre huzodva
megalkotta a tengereket. A
tengerviz mint asvanyi oldat,
1000 részben atlagosan 34
résznyi sotartalommal ren-
delkezik. A sekélyebb és elza-
rodo tengerrészekben, 6blok-
ben és lagunakban a so kon-
centraltabban van jelen, az
0blok szélén és a talajon
pedig kikristalyosodik. A viz
tlikre gyakorta siillyed, igy a
meglévd szlk csatornan at a
tenger vize ismételten ide-
aramolhat, kialakitva igy az
egyre novekvé sotelepeket.

Torténelmi idokben

Az 6sidokben, amikor a tul-
élés volt a tét, vadaszo 6se-
ink az allatok utan jarva buk-
kantak a tengerpartokon
vagy forrasok kornyékén ter-
mészetes sdlel6helyekre. Az
agyagedényekben torténd
fézés altalanossa valasaval
pedig még nagyobb igény
meriilt fol a so irant.

A sé termelésének kiemelt
szinterein, a sobanyakat és
kitermel6helyeket dvezo vidé-
keken kivaltsagos helyzetbe
keriiltek az ott élok, ezeken a
teriileteken viragzd kulturak,
kereskedelmi kdzpontok szii-
lettek meg. A so a korai civili-
zaciokban olyan kiemelt je-
lentéséggel birt, akarcsak
napjainkban az olaj: igen
nagy mennyiségben volt ra
szilikség, draga volt és nehéz
volt hozzajutni. Legfébb sze-
repe az ételek tartdsitasanal
volt, hogy a taplalékszegény
téli idészakokat is atvészel-



A gyogyito so

A so terapias felhasznalasa
gyakorlatilag egyidés az
emberiséggel.

Napjainkban sokat hall-
hatunk a sobarlangok po-
zitiv hatasairol: a belé-
legzett levegé magas natri-
um-klorid (so, k6so, tengeri
s0) tartalma, ozmotikus
hatasa révén, magahoz
vonzza a nedvességet a
horgok felszinén, melynek
kovetkeztében nyakoldas
kovetkezik be; igy asztma,
idult légeséhurut, pollenek
okozta allergiak esetében
jotékony hatassal bir. A s6
azonban kiilséleg is rend-
kiviili hatasu lehet. Miként
is hasznalhatjuk ki gyogyitd
erejét?

Veseko esetén €s
vesegoresokre

Egy kis vaszonzsakot tolt-
stink meg daralatlan soval,
¢s tegyiik héforras kozelébe,
ameddig atmelegszik (az
idealis hdmérséklet 50-60
°C). A meleg sozsakot he-
lyezziik deréktajékra, a lum-
balis zénara és tartsuk ott
30 percig. A s6 folyama-
tosan adja le a meleget és
segit a hugyvezetékek
ellazulasaban.

Borfekélyek kezelésére

Két kanal mézhez keverjlink
hozza egy fél kiskanal sot,
mindaddig, mig szépen egy-
nemivé nem valik.-Az igy
elkészitett természetes
gyogyir az érintett fellletre
kenhetd, hatasa kivalo.

Kisebb égések esetén

Az els6- és masodfoku
€gések a béron kezelhet6k
soterapiaval. Vegyiink egy
kozepesen darabos sét és
azzal dorzsoljiik be az égett
feliiletet. Annak ellenére,
hogy ez a kezelés az elsé
pillanatban fokozza az égetd
kellemetlen érzést, késobb a
felllet, illetve a kis hdlyagok
sokkal szebben és hamarabb
gyogyulnak.

Fontos: ne hasznaljunk
sot a sulyos égésekre €s a
nyilt sebekre!

Kronikus orrnyalka-
hartya-gyulladas,
bedugult orr tiineteinek
enyhitésére

Egy pohar langyos vizbe
tegylink egy kiskanal sot.
Kavarjuk addig, amig a s6
teljesen el nem olvad. Ebbél
a sos vizes keverékbdl dnt-
slink egy keveset a mar-
kunkba €s mikdzben elzarjuk
az egyik orrnyilasunkat,
szivjuk be a masik orrlyukba,
majd ismételjiik meg az el-
jarast forditva. Reggelente
hasznalva nemcsak a tiine-
tek megsziintetésében segit,
hanem eltavolitja a félos-
leges nyakot és kifinomul-
tabba teszi a szaglast is.

Torokfajasra

Garat-, gége- és mandu-
lagyulladas esetén kivaloan
alkalmazhaté a sos torok-
oblégetés. Egy pohar meleg
vizbe tegyiink két kiskanal
sot és keverjiik elolvadasig.

Ezzel 6blogessiink, garga-
rizaljunk és hagyjuk, hogy
minél hosszabb ideig a tor-
kunknal maradjon és minél
lejjebb jusson a sos viz.
Naponta két-harom alka-
lommal ismételjik a tiinetek
teljes megsziinéséig.

Szaraz ekcéma és
hajhullas kezelésére

Heti 1 alkalommal hajmo-
sast kovetéen dorzsoljiik be
a haj tovét jodozott kony-
hasoval, majd mossuk le 10
perc mulva. A legtobb eset-
ben mar a hatodik kezelés
utan latvanyos javulas vagy
a tlinetek teljes megszlinése
volt észlelhetd. Ennek elle-
nére - megeldzésképpen - a
kezelést idonként érdemes
megismételni.

Gyulladasokra sos fiirdd

Egy forro vizzel teli kad vi-
zéhez - 150 liter - adjunk
2 kg sot. Varjunk, amig a so
feloldodik és a viz kellemes
hémérsékletli lesz. A viz h6-
mérsékletét idealis 37 °C fe-
lett tartani, hogy a s6 maxi-
malis gyogyhatasat kifejt-
hesse. Egy ilyen (il6flirdé
idétartama hozzavetéleg
20-30 perc legyen, haszna-
lata 3-4 naponta javallott.
A bakterialis és gombas der-
matozisok kezelésénél elég
csak az érintett testrész fiir-
déztetése napi 15 percen at,
a tlinetek eltlinéséig. A noi
ivarmirigyek gyulladasa, il-
letve hugyhdlyaggyulladas
esetén koncentraltabb sos
vizet hasznaljunk.

hessék az ilyen égdvben €16
kozosségek.

Kimagaslé fontossaga
volt a mar letelepedett kul-
turak életében is a sonak, az
els6 ilyen a Hallstatti Kultur-
taj, mely a mai Ausztria te-
riiletén alakult ki, €s a leg-
korabbi innen szarmazé

emlékek mar az i. e. 13. sza-
zadbol valok.

Soutvonalak szelték at az
Alpokat: ahol so volt, ott a
kereskedelem a viragkorat
¢lte; a varosok gazdagokka és
erdsekké valtak. A sdnak aru-
cikként valo szerepe egészen
a kdzépkorig kiemelkedd volt.

A so tette lehetévé a hosz-
szu tengeri utakat és a bi-
rodalmak terjeszkedését.

A sozott tékehal nemcsak

az 6ceanokat atszeld felfe-
dezO6k, de a foniciai hajosok
f6 taplaléka is volt. Jelentd-
sége a hetedik szazadtol nott
meg, amikor a katolikus egy-
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haz megtiltotta a pénteki
husfogyasztast.

Szamos példat talalhatunk a
s6 tovabbi hasznositasara is:
alkalmas volt gyogyitasra és
fertOtlenitésre is, egyes népcso-
portok a fertdzések elkerilése
érdekében soval kenték be az
ujsziilottet; de a kozépkori
Eurdpaban mérgezések és ve-
szettség ellen is alkalmaztak.

Velence mint sobirodalom
felemelkedése az 6tddik szazad-
tél volt megfigyelhetd, a varos
a lagunak biztositotta sonak
kdszonhette felviragzasat, és
jelentés befolyasat, ugyanis e
béséges forrasbol tudta fedezni
keresztes hadjaratait, a hajoépi-
tést és fegyverkészitést. A ke-
resztes haboruk révén pedig
olyan kereskedelmi koncesszi-
okhoz jutott, melyek a legfon-
tosabb kozel- és tavol-keleti
fliszereket juttattak kozvetité-
sével Eurépaba.

Késébb az Ipari Forradalom
utan Iényegesen egyszeribbé
valt a kitermelés és a szallitas
is, igy a SO bar veszitett érté-
kébdl, felértékel6dott szerepe
az iparban: a so két alkotore-
sze, a sodium és a chloride
ugyanis a legfébb alapanyag a
muanyagok, kloros fehériték,
festékek, hajfestékek, gydgy-
szerek €s fegyverek gyartasa-
nal. A fézésen és tartositason
kiviil a borfestés, a fémontés,
a puskapor, a szappan, az
liveg készitésének, valamint a
porcelanfestésnek is alap-
anyaga.

A technolodgiak fejl6désével
a so lassacskan veszitett ko-
rabbi jelent6ségébdl, a sos
tartositast €s a savanyitast a
hités valtotta fel, a s6 pedig
mint flszer és asztali kellék
valt hétkdznapi eszkoziinkké
€s barki szamara elérhetdvé.

Nagy Zsuzsanna
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Mi Is az

a coaching?

Acoaching nemcsak az lzleti
¢életben segiti a vezetdi
munka hatékonysaganak nove-
|ését, masik ismert teriilete az
¢életvezetési tanacsadas, azaz a
life coaching, amely hatékony
segitséget nyujthat a kell6 6n-
ismeret megszerzésében, a
stresszkezelés terén, az 6nisme-
reti, dnéleti valsagok rendezé-
sében. A tamogato folyamat
révén osszeszedettebbé, tuda-
tosabba, sikeresebbé valhatunk,
a belsd kiegyensulyozottsag
folytan harmonikusabb életre
nyilik lehetdség.

A coaching nemcsak hogy
meghdditja az lizleti vilagot, de
felbukkan az egészségligy, az
egészségnevelés teriiletén is.

Az egészségfejlesztés és
egészségcoaching (nevezhetjiik
egészség-tanacsadasnak) uj
fogalmak, melyek a pszicho-
szocialis és egészségi kockaza-
tok kezelését célozzak meg. Az
egészségcoaching megoldast
nyujthat a testi-lelki problé-
makra, és segithet kijutni a
stressz okozta konfliktusokbol,
maganéleti valsagbol, esetleg
segit megszabadulni a szenve-
délybetegségtdl stb.

A coaching folyaman a
kliensek voltaképpen személyes
edzéstervet kapnak, amelynek
célja a testi, szellemi, lelki jollét
elérése. A program kidolgozojat
€s a folyamat levezényl§jét
.coach"-nak hivjak. Oaza
segité foglalkozasu szakember,
aki azon van, hogy a kliens

vagy paciens a céloknak meg-
feleléen a maga szamara ki
tudja jelolni a teenddket, és
ezeket meg is valdsitsa. A
coach szamos kérdésben tamo-
gatast tud nyujtani azért, hogy
egy személy a legjobbat hozza
ki magabdl.

Ezeket az utakat egylttesen
talaljak meg és dolgozzak ki,
ezért az a jo coach, aki rendel-
kezik érté figyelemmel, jo a
megfigyel6- és analizaloképes-
sége, erds etikus tartassal,
empatiaval bir. JoI kommuni-
kalo kreativ, pozitiv személyiség
sziikségeltetik mindehhez, aki-
nek magas az energiaszintje €s
képes a konstruktiv vissza-
csatolasra.

A coaching munkahoz sziik-
séges még kelld dnismeret,
masok reakcidinak megfeleld
észlelése, kooperacio, kivald
kommunikacioképesség, és a
testbeszéddel kapcsolatos meg-
feleld ismeretek.

Fontos megkiilonboztetni a
coachingot a pszichoterapiatdl.
A segit6, bizalomteli beszélge-
tés, a céliranyos, specialis kér-
dezéstechnika valoban a mod-
szer |ényegét jelenti, am nem
terapias jelleggel. A beszélgetés
a problémat célozza meg,
egyenes modon arra figyel csu-
pan.

A coaching Iényegének meg-
értéséhez érdemes ismerni a
kifejezés eredetét: a postakocsi
lovainak iranyitasabol (stage-
coach) ered a széhasznalat. Egy

felkésziilt coach csupan
terelget, sohasem erdsza-
kosan iranyit a cél felé;
lényegében tamaszt nyujt a
folyamatban, és ez a tamogatas
jar egyiitt azzal a jelent6s pozi-
tiv mellékhatassal, amely nem
mas, mint a kliens részérol
bizonyos fajta jelentds szemé-
lyiségfejlédés és dnbizalom-
novekedés.

Life coach voltaképpen min-
den olyan személy lehet, akinek
van késztetése a seqit6 foglal-
kozas irant. Megfelel6 emberis-
meret és élettapasztalat, kell6-
képpen érett személyiség sziik-
séges hozza. Egyre gyakrabban
vagnak bele ebbe a teriiletbe
azok a kozépkoru személyek,
akiknek munkaeré-piaci esélyei
erételjesen megcsappannak.

Coaching az egészség-
fejlesztésben

Az egészségfejlesztés olyan fo-
lyamat, amelynek soran az em-
berek a megfelel6 ellenérzés
ala vonassal képesek javitani
sajat egészségi allapotukon.

Az egészségcoaching nem
mas, mint egy strukturalt, ta-
mogatd partneri kapcsolat a
coach és a kliens kozott, amely
hatékonyan 6szténoz viselke-
désvaltoztatasra.

Egy egyénkozpontu, célira-
nyos maddszer a valtozasra valo
bels6 0sztonzo6 erék novelésére,
az ezt akadalyozo, elbizonyta-

lanito belsé erdk feltarasan és
megoldasan keresztiil. Az
egészségcoaching Iényegében
egy ujfajta modszer arra nézve,
hogy az egyén segitséget kap-
jon abban, hogy maga felligyel-
hesse egészségi allapotat, eset-
leges kronikus betegségét.

Az egészségcoaching révén a
tamogatok segitenek a kliens-
nek felfedezni az életstilus-
valtozassal szembeni sajat
ellenérzéseit, a valtozast gatlo
problémakat, hiedelmeket stb.

A folyamat célja, hogy a kli-
ens valéban megtegye, amit az
egeészségligyi szakemberek
eldirnak neki, akik rendelkeznek
a szlikséges informacioval, amit
a paciens tudomasara is hoz-
nak. A folyamatba belépd
egészségcoach azonban nem
tanit vagy utasit, hanem azok-
kal az esetleges aggalyokkal,
kétségekkel foglalkozik, ame-
lyek megakadalyozhatjak a
sikeres egytittm(ikddést. Segit a
sajat elképzeléseket, esetleges
hiedelmeket vilagosabban latni
és eloszlatni a félelmeket a val-
tozas-valtoztatas terén, lehe-
téség szerint rahangolni a ked-
vezdbb kimenetelre a klienst.

Ez a szolgaltatas mar itthon
is elérhetd, szamos vallalkozas
épil erre a modszerre, mely jol
szolgalja az egészségmegbrzést.

Nagy Zsuzsanna



Kis valtoztatasok, nagy eredmeények

- az energia-egyensuly elérésével lekiizdheto az elhizas

Hazdnkban az elmult kézel harminc évben megdupldzddott a tulsulyos és elhizott felndt-
tek ardnya, a jelenség mdra a n6k 62, a férfiak 67 szdzalékdt érinti. Az elhizds nem pusz-
tdn esztétikai probléma, hiszen szamos sulyos tdrsadalmi és egészségligyi kovetkezmény-
nyel jdr. Evekkel réviditi meg a vdrhatd élettartamot, direkt Gsszefiiggésbe hozhatd a 2-es
tipusu diabétesz kialakuldsdval, a sziv- s érrendszeri megbetegedésekkel, valamint a

daganatok jelentds részével.

betegség el6fordulasi

gyakorisaganak csdkken-
tésében kulcsfontossagu az
egyéni energia-egyensuly
elérése, ezen keresztiil pedig
az idealis testtomeg megbrzé-
se, a tulsuly kialakulasanak
megel6zése. Egy nemrégiben,
a Circulation cimi szaklapban
megjelent cikk szerint ameri-
kai obesitas kutatok azt vizs-
galtak, hogy a tulzott tapla-
lékbevitel és/vagy az elégtelen
fizikai aktivitas okozza-e az
elhizast. Eredményeik szerint
a figyelmet az energia-egyen-
suly felé kell forditani.

Az energia-egyensuly a
taplalékkal elfogyasztott, va-
lamint a fizikai aktivitas soran
felhasznalt energiabdl, mind-
ezek mellett a zsirszovetben
eltarolt energiabdl adodik
6ssze. Vizsgalatok soran meg-
allapitottak, hogy nem az
energiabevitel megszoritasan,
hanem az energia-egyensuly
meglétén mulik a siker. Bizo-
nyitott tény, hogy a fokozott
fizikai aktivitas dsszefliggés-
ben van a testtomeg csokke-
nésével, amig a tul kevés
mozgas kapcsolatban all a
nagyobb tomegndvekedéssel.
James 0. Hill belgyogyasz és
gyermekgydgyasz professzor
szerint — aki a Coloradoi
Egyetem Anschutz Egészség-
ligyi Kézpontjanak féigazga-
tdja - az obesitas visszaszori-

tasa nemcsak a taplalékbevi-
tel korlatozasaval érhet6 el; a
lakossag fizikai aktivitasanak
fokozasa nélkiil az eredmény
nem lehet tartos. Az ,Egyél
kevesebbet, mozogj tobbet!"
jelige ujraértelmezése igy
sz6l: ,Mozogj tobbet, étkezz
okosabban!".

A szerzok azzal érvelnek,
hogy a tdmeggyarapodas
megel6zése konnyebben elér-
het6 cél, mint a mar kialakult
tulsuly kezelése. A kutatok azt
hangsulyozzak, hogy a kalé-
riabevitel napi 100 kcal-val
vald csokkentése és a fizikai
aktivitas kismértéki fokozasa
(amely kb. féloranyi gyalog-
lasnak megfeleltethetd) a fel-
nétt lakossag 90%-aban
megeldzheti a testtomeg-
tobblet kialakulasat.

Mozgasszegény életmdd
esetén nehéz az energia-
egyensuly elérése, hiszen a
taplalékbevitel folyamatos
korlatozasara van sziikség.
Hosszu tavon a tulzott étrendi
megszoritasokat nem kdnnyi
fenntartani, a kudarc pedig
pozitiv energiamérleget
eredményez, vagyis a

kaloriabevitel meghaladja az
energiafelhasznalast, ami
elhizashoz vezet. A szervezet
az egyensuly helyreallitasaval
reagal az anyagcsere energia-
igényének novelésével. Az
altalanos nézépont szerint az
obes betegek szamanak emel-
kedése két tényezdvel all
Osszefliggésben: a taplalkoza-
si szokasok megvaltozasaval,
valamint az energia-egyensuly
zavaraval. Az el6z6 évszazad
ota dramaian nétt az energia-
bevitel, kdnnyebben jutunk
nagyobb mennyiségl és
magasabb energiatartalmu
¢telekhez, ugyanakkor egyre
inkabb mozgasszegény élet-
madot folytatunk. Elgondol-
kodtato, hogy hazankban csak
a lakossag 15 szazaléka spor-
tol napi rendszerességgel, mig
44 szazaléka semmit sem
mozog.

Onmagaban az ételfo-
gyasztas mérséklése
nem csokkenti
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hatékonyan a testsulyt, ami
azzal magyarazhatd, hogy ez
a megszoritas éhséget ered-
ményez, a szervezet természe-
tes védekezé mechanizmus-
ként alacsonyabb alapanyag-
cserére all at, csokken az
energiafelhasznalas, igy meg-
6rzi az aktualis tomeget. Tiz
szazalékos sulyvesztés esetén
a napi energiabevitelt
170-250 kcal-val, 20%-0s
fogyas esetén pedig 325-480
kcal-val kell csdkkenteni az
alacsonyabb témeg megdrzé-
séhez. Ezek a tények magya-
razzak a testtomeg stagnala-
sat a fogydkura soran, és azt
is, hogy miért indul be olyan
gyakran ismét a testtomeg
gyarapodasa.

Mar a kiindulasi test-
témeg tiz szazalékanak le-
adasa is az egészségi alla-
pot jelentds javulasat ered-
ményezi: csokken a vérnyo-
mas, az LDL-koleszterin- és
trigliceridszint, emelkedik a
HDL-koleszterinszint. Mind-
ezekbdl lathato, hogy egész-
ségiink és testsulyunk érde-
kében az energia-egyensuly
elérése €s megtartasa elen-
gedhetetlen tényezd.

Szlics Zsuzsanna MSc
dietetikus, okleveles
taplalkozastudomanyi
szakember
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Alloképessés

Fletmodvaltas

Napjainkban nagyon sok helyen taldlkozhatunk az életmddvdltds témakérével. Ha valaki
rdszdnja magdt: ,En vdltoztatni akarok!”, tibb ezer irdst taldl a vildghdldn ebben a téma-
kérben. Am minél tobbet elolvasunk, anndl bizonytalanabbak lesziink: Mit ehetek?
Hdnyszor mozogjak? Mit vdltoztassak? Az emberek tobbsége a csodareceptet keresi, mely
leirja mit, hogyan csindljon. Az életmddvdltds azonban ennél sokkal komplexebb és min-
den embernél egyedi folyamat. Egy klasszikust idézve: ,Mindenki mdsképp csindlja...”

Mi is az életmod?

Az életmod az emberek olyan
tevékenységi-magatartasi
rendszere, amelyet életlik
fenntartasara, sziikségleteik
kielégitésére szerveznek. Az
emberi magatartas olyan
vonasait fejezi ki, amelyek a
mindennapi életiinkben rend-
szeresen megnyilvanulnak. Az
¢letmodot kialakito dontések
csak részben tudatosak.
Szerepiik van benne a hagyo-
manyoknak, szokasoknak, a
divatnak. Nagymértékben
meghatarozzak az anyagi vi-
szonyok és az életszinvonal-
beli adottsagok; atmeneti jel-
leggel differencialjak az élet-
madd jelenségeit az egyén
egészséqgugyi allapota, lakas-
helyzete és a betegségek is.

Az értékek, normak,
szokasok és

célok az

életmod-

rol alko-

tott model-

lekben allnak
0ssze, melyet a

R

tomegkommunikacio terjeszt
a tarsadalomban. Annak, hogy
egy ember életmodvaltas mel-
lett dont, tobb oka is lehet:

1. Az elsé és talan a leg-
tobbszor elbkeriild téma az
elhizas, a tulsuly. A legfris-
sebb, 2014-ben készitett fel-
mérés alapjan elmondhato,
hogy a magyarok korében
magas, atlagosan 54% a cse-
kély vagy jelentés tulsullyal
kiizd6k aranya. Magyaror-
szagon minden 4. gyermek
elhizott. Kutatasok kimutat-
tak, annak a gyereknek, aki-

nek egyik sziil6je elhizott,
400% az esélye arra, hogy 0 is
az lesz, mig, akinek mindkét
sziil6je elhizott, 80%. Ezek a
szamok nagyon ijesztéek!
Megmutatjak, mekkora szere-
pe van a csaladnak az egész-
séges ¢életmod kialakitasaban.

2. Sok ember mar csak ak-
kor kap €szbe, amikor valami-
lyen betegséggel all szemben
(cukorbetegség, szivproblé-
mak, magas vérnyomas). Ekkor
jon ra, hogy jobban kellett
volna figyelni az étkezésre, a
mozgasra €s a pihenésre.

3. Az ételintoleranciak, al-
lergiak is okot adhatnak a
valtasra. Probalunk valtoztat-
ni, prébaljuk megtalalni azt az
étkezési format, mely megfe-
lel6 a szervezetiink szamara.

4. Allando betegeskedés,
hajhullas, borproblémak, disz-
komfortérzet.

5. Lelki tényez6k: stressz és
tulterheltség miatti faradtsag.

Egy kérdéivben megkérdez-
tem ismerdseimet, aerobikos

vendégeimet, munkatarsaimat
arrol, mit is jelent szamukra
az egészséges €életmod, mit
értenek életmaddvaltason. A
legfiatalabb kitolté 19 éves,
mig a legid6sebb 57. Lakhe-
lyliket tekintve a kitdltok fele
budapesti, masik fele vidéken,
illetve kiilfoldon él.

Az egészséges életmod
meghatarozasanal szinte az
Osszes valaszban megjelent a
taplalkozas és a mozgas fon-
tossaga. Nagyon sok helyen
el6keriilt a pihenés, alvas és a
kikapcsolodas is. Emellett
tobb helyen olvastam, hogy
fontos az egészségligyi sziir6-
vizsgalatokon vald részvétel, a
stressz keriilése, a karos szen-
vedélyektél mentes minden-
napok és a lelki egyensuly.
Tobb valaszba belekeriilt a
mértékletesség szd, mely az
egészséges életmod egyik
alappillére lehet; legyen szd
pizzarol, csokirdl vagy vords-
borrol. A valaszok sokszintisé-
gébdl latszik, hogy minden
embernek mast jelent az
egészséges életmod. Valakinek
belefér a napi egyszeri csoki,
vagy a napi 6 ora alvas. Min-
denkinek meg kell talalnia a
sajat utjat (egészséges élet-
maodjat), mely teljesen az 6vé,
magaénak €rzi és kovetni
tudja egy nehezebb napon is.

A kérddiv egyik kérdése azt
térképezte fol, hogy egy 10-es
skalan hany pontot adnanak
sajat életmaddjukra a kitoltok.
A 81 kitdltott kérddiv atlaga:
6,6. Erdekes, hogy 10-es pon-
tot senki nem adott maganak.
Legtdbben 7-es szammal jel-



lemezték sajat életmaodjukat,
mely magaban rejti, hogy van
még min alakitani, de ez egy
jo alap lehet a valtoztatashoz.
Erdekes lehet, hogy a megkér-
dezett 81 ember koziil csupan
5-en mondtak azt, hogy:
.lgen, elégedett vagyok ma-
gammal”. Sokan irtak, hogy
nem teljesen, lenne min val-
toztatni, vagy azt, hogy az
¢tkezésem jo uton halad, de
lehetnék izmosabb, lehetne
jobb az alloképességem. Van
olyan, aki észintén leirta, miért
nem elégedett magaval és azt
is, hogy nem tesz ellene sem-
mit. Ugy gondolom, ez is egy
lépcsé lehet, hiszen tudja, min
kellene madositani, lehet,
hogy mar csak egy kis id6 kell
ahhoz, hogy meg is tegye.

.ludatosan végigvitt
valtoztatas, uj
szokasok kialakitasa"
= Eletmaddvaltas

Az életmodvaltas egy hosszu
tavu, nagyobb valtozas az
ember életében, mely minden

esetben tudatos. Fontos,
hogy tervezett és tervszeri

legyen. Célszerii utanaolvas-
ni, hogyan érdemes belekez-
deni, de nem érdemes min-
dent sz6 szerint megfogadni.
Inkabb figyeljiink a sajat
szervezetiinkre: jelezni fog,
mire van sziiksége, mi az,
ami elhagyhaté és mi az, ami
nem. Az életmodvaltas célja
nem csupan az, hogy kar-
csubbak, formasabbak
legyiink, sokkal inkabb az,
hogy egészségesebbek, ener-
gikusabbak és boldogabbak.
Mikor tudod, hogy jol csi-
nalod? ,Akkor sikeres az élet-
maodvaltas, ha mar nem kell
goresdsen odafigyelni ra,
hanem életiink részévé valik a
helyes, egészséges életvitel."

Néhany jo tanacs
Taplalkozas

A taplalkozas tekintetében
nagy segitség lehet, ha elkez-
diink taplalkozasi naplot ve-
zetni, melybe pontos id6pon-
tokhoz irjuk le mit és mennyit
esziink. Erdemes a nap végén
végignézni, hanyszor és mi-
lyen ételeket fogyasztottunk,
melyik €tkezésre kell még

odafigyelniink, esetleg kell-e
még egyet beiktatnunk. Fon-
tos, hogy minden nap fo-
gyasszunk friss zoldséget,
gylmolesdt minimum fél kilot.
Ez elsére soknak hangozhat,
de egy kozepes alma 10-12
dkg, egy paradicsom 8 dkg és
egy banan is 12 dkg. Fontos a
rostokban gazdag ételek, a
tejtermékek €s a hal fogyasz-
tasa is. Az étkezéshez szoro-
san kapcsolodik a folyadék-
fogyasztas: napi 2-2,5 liter

- lehetéleg szénsavmentes -
viz javasolt.

Mozgas

Az életmodvaltas szerves ré-
sze a mozgas megjelenése a
mindennapokban. Ez a moz-
gas lehet barmi: biciklivel
jarni a munkahelyre, lift he-
lyett 1€pcs6zni vagy munka
utana egy nagyot sétalni a
baratokkal. Aki el6tte semmit
nem mozgott, ne heti 6tszori
kétoras konditermi edzéssel
kezdje, hiszen az a szerveze-
tét tulterheli, ahogy mar
fentebb emlitettem: mérték-
letesség. Erdemes tobb
sportot kiprabalni: hétfén
Uszni, kedden jogazni, csui-
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tortokon pedig otthon tor-
nazni egyet. A futas az egyik
legolcsobb sport, de nem
mindenkinek j6! Ha azok
kozé az emberek kdzé tarto-
zunk, akik a hatuk kdzepére
kivanjak a futdcip6t, inkabb
menjiink el a kozeli fitnesz-
studioba és valasszunk ki egy
alakformalo érat vagy egy
gerinctornat.

Pihenés

Szervezetlink nem egy gép,
szliksége van a regenerald-
dasra, a feltoltodésre. A
kutatok szerint egy felndtt
ember esetében a szellemi
frissesség hosszu tavu meg-
Orzését napi 7-8 ora alvassal
biztosithatjuk. Az alvas mel-
lett a kikapcsolddas, a ma-
gunkra figyelés is nagyon
fontos. Ahhoz, hogy fizikai-
lag és szellemileg topon tud-
junk lenni, elengedhetetlen a
.csak ugy jol érzem magam”
érzése! Ez az, ami feltolt és
elérevisz. Egy-egy ilyen
baratn6s mozizas, csalados
kirandulas vagy fius beszél-
getés utan sokkal konnyeb-
ben indul a masnap, hiszen
feltoltédtlink.

Nem megy minden elsére,
igy az életmddvaltasban is
utkdzhetlink nehézségekbe.
Ilyenkor nem szabad feladni,
érdemes segitséget kérni. Die-
tetikusok és személyi edzék
személyre szabott diétakkal és
edzéstervekkel segithetik az
utunkat. Fokozatosan alakit-
suk at az életvitellinket és
legylink tiirelmesek magunk-
hoz. Tlzziink ki kis célokat,
melyek elérésekor oriiljiink,
hiszen nem kis odafigyeléssel
€s munkaval értlk el azokat!
Es ne felejtsiik el: a tiirelem
rozsat terem és egészséges
¢letmodot!

Kruchié Eva
gyogytornasz, aerobikedzd
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JO etel, jO ¢let

Ftkezési dilemmak:
Mit egyiink,

ha itt a nyar?

Minden évszakban béven akad indokunk, hogy miért is nem
mozqunk eleget vagy fektetiink energidt abba, hogy étke-
zéslink (cél)tudatosabb legyen. De a nyarat 6rok kettdsséq
ovezi: eqyrészrél minden adott a mozgdsra, a szabadban
eltoltott aktiv ordkra, az egészségesebb tdpldlkozdsra, de
valojdban marad a parton pihenés, a hot dog, a fagyi €s a
.de most nydr van!” jellegi lazitds, melyre lelkiinknek valo-
ban igénye lehet, de hogy csak ennek az igénynek €éljiink,
arra testiinknek nem igazan van sziiksége. Persze Iétezik a
masik véglet, akadnak olyanok, akik ilyenkor csak névénye-
ken élnek és 40 °C-ban bedltézve futnak a napon, ami szin-
tén nem az ajanlott életvitel.

Szénhidratok

Egy korabbi cikkiinkben mar
részletesen foglalkoztunk a
szénhidratokkal (Mindent a
szénhidratokrol - Hivatasunk,
2014/4.), az alabbiakra azon-
ban nyaron érdemes jobban
odafigyelni:
¢ A nyari melegben valo fo-
kozott folyadékigényiinket ne
cukrozott uditékkel probaljuk
enyhiteni, hiszen ezekkel napi
szinten hatalmas pluszenergi-
at vihetiink be. Szomjoltasra
leginkabb - nem lehet elég-
szer elmondani - a viz a leg-
alkalmasabb, de jo valasztas-
nak bizonyulnak és még
egészségesek is a minden
utoizesités nélkiili, j6 min6-
ségli gylimolesteak.
¢ Jol megvalasztott mennyi-
ségben kitling hisitd lehet

d00

FOzes nelkdli levesek
kanikula idejere

Joghurtos gytimdlcsleves

Hozzavalok: 5 dl tej, 2 dl viz, 5 dl gylimélesjoghurt, 1/2 db
citrom leve, méz - izlés szerint, 50-60 dkg friss - legalabb

haromféle — gylimolcs

Elkészités: A gyiimolesdt megtisztitjuk, felét plrésitjik,
Osszekeverjiik a joghurttal és a tejjel, majd izlés szerint
edesitjlik. Fogyasztasig hitében taroljuk.

Talalas: A levest talba ontjiik, majd a maradék gyiimolcsot

belekeverve talaljuk.

¢ A cukorbetegek kiilondsen
figyeljenek oda arra, hogy a
nyari meleg és a vizben va-
|6 lubickolas kdnnyen levi-
heti a vércukorszintjiiket.
Eppen ezért ilyenkor sem-
miképpen se menjenek el
otthonrol - még ha néha
el is fordult mar veliik - a
gondosan 6sszekészitett
+hipo-csomag” nélkiil!

¢ Vegyiik komolyan édesség-
igénylinket (ami valojaban
gytimolesigény): ilyenkor
érkezik el a gylimdlcssala-
tak, na és a friss gylimolcs-
szedés ideje (azonban min-
den gyiimolcsot étkezés
elétt mossunk meg, elkeriil-
ve ezzel az esetleges meg-
betegedéseket).

Fehérjék

sem kivanatos az ajanlottnal
kevesebb, vagy tulzott mérté-
kii fogyasztasuk, de ha vala-
mikor kiemelten fontos egész-
séglink és jo kozérzetlink
szempontjabol, hogy sovany
husokat fogyasszunk, az pon-
tosan a nyari meleg. Pluszka-
l6riak nélkil testlink sem fog
az egészseges leptinmikodés-
nek kdszonhetben életerd
(ATP, GTP formajaban) tarola-
sa helyett h6t termelni. Es
higgyék el, a leptin nyaron is
leptin: ne fltsik magunkat!

Zsirok (allati, ndvényi)

Az el6z6 gondolatmenet
alapjan talan nem meglepé,
hogy miért nem ajanlhato
nyaron a toltott kaposzta, a
cslilokporkolt és a disznoto-
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Andaluz gazpacho

Hozzavalok 1 liter strti leveshez: 5 db paradicsom, 1 fej
voroshagyma, 1/2 fej lilahagyma, 1 nagyobb ujhagyma zold-
jével, 3 gerezd fokhagyma, 2 db fiirtds uborka, 1 db csip6s
hegyes zdldpaprika, 1 db piros lecsépaprika, 4 db chili
paprika, extra szliz olivaolaj, 1/2 db citrom, borecet, chili
szosz, petrezselyemzold, zellerlevél, 10 bazsalikomlevél, so,
6rolt kéménymag, 6rolt feketebors, kakukkf(, oregano

Elkészités: A hozzavalokat apritjuk (egy kevés zoldséget a
talalashoz félretesziink), chili szosszal, olivaolajjal, bor-
ecettel, citromlével botmixerrel 6sszekeverjik, majd a
hiitébe helyezziik néhany orara, hogy jol lehiiljon, és hogy

az izek dsszeérjenek.

Talalas: Az elkésziilt levest egy talba ontjiik és a félretett

zoldségekkel megszorjuk.

beilleszteni — hacsak nem
szeretnénk bels6é kazanunkat
aktivalni.

Vitaminok, asvanyi
anyagok, rostok

Nyar van. Toltédjlnk. Vegyiik
meg a szezonalis névényein-
ket, a hazait, az igazit. J6 do-
log a globalizacio, de ha meg-
tehetjiik: falubol, haztol igye-
kezzilink vasarolni, a piacokon
az 6stermel6kt6l. Nem rossz
az a paradicsom, mert mas-
napra mar kissé ,elarvult”,
csak elfelejtettik, az igazi jo
foldi paradicsomnak nemcsak
a zamata mas, de aktivan az
egyik legromlékonyabb, annyi-
ra, hogy érése is ,ragalyos":
beérlel maga koril minden
mas vasarolt ,novényt” is. Sok

nem igy tesz, hat megszdljak
érte: hanem azért, mert a
nyar egészségét el kell és el is
lehet tenni télire — ha csak
egy szeletkéjét is, de érdemes.

Folyadék

A folyadék fogyasztasa az év
minden napjan fontos kérdés,
de nyaron kiemelten oda kell
ra figyelni. A kisgyermekek és
az id6sek esetében pedig még
fokozottabb legyen az ez ira-
nyu figyelem! Ok azok, akik
nem szoktak inni kérni, és ugy
szaradnak ki, hogy észre sem
veszik, ez pedig esetenként
akar az életliket veszélyezteti.
Oranként kinaljuk oket egy
pohar hisité itallal. Italaink
hlvossége nagy segitség a

joghurt készitése hazilag is
igen egyszerd, mely friss, za-
matos, szezonalis gyimol-
csokkel ,megbolonditva” a
boltinal sokkal finomabb és
valdsagos egészséget hordozd
csemege.

Ftelkészités

Amikor eljon az igazi kanikula,
a legutolsé dolog, amire egy
haziasszony vagyik, az a
konyhaban valo 6rakon at zaj-
[6 ebédkészités. Ha van a haz-
ban, lakasban légkondi, meg-
oldas lehet a hajnali ételké-
szités, de ha nincs, akkor csak
azt érhetjik el vele, hogy mar
a kanikula nappali betorése
eldtt sikerrel felmelegitjiik
otthonunkat. Nem rossz otlet
a ,Ma nem otthon esziink!"
megoldas sem, de minden-
napra nem valaszhato, raada-
sul népes csalad esetén igen-
csak megterheli a pénztarcat
is. Marad hat a f6zési id6
minimalisra csokkentése, mint
hosszabb tavu megoldas a
kialakult idéjarasi helyzetre:
¢ A leves hideg legyen, ne
igényeljen fozést. Erre ki-
tlinéen alkalmasak a gyi-
molcslevesek, melyek valto-
zatosan elkészithetdk és a
napi ajanlott folyadék-
mennyiségiink eléréséhez is
sikeresen hozzajarulnak. De
- bar altalaban véve nem
ajanlhaté - 3 dl 100%-os,
rostos gylimdlcslé vagy ép-
pen paradicsomlé, esetleg
hazi gylimolesos ivéjoghurt
is ki tud minket segiteni
leves helyett ezekben a
nehéz napokban.
¢ A hus siitésénél helyezzik
el nyo

¢ Koretként a parolt zoldségek
széles skalaja vagy hideg
salatak johetnek szdba, pél-
daul parolt rizzsel; de ha
mégis burgonyat szeretnénk,
semmiképp se a sttést
valasszuk, fézziik meg inkabb
vizben: vagjuk olyan apré
kockakra, hogy mire a viz fel-
forr, szinte mar készre f6jon.

+ Végezetill: rengeteg, tény-
leg fél ora alatt elkészithe-
t6é recept ismert, batran
valasszunk koziiliik!

Sport, mozgas,
szabadlevego

Nem kell kanikulai meleg ah-
hoz, hogy elmondhassuk: a
hajnali vagy esti hlvdsebb id6
az alkalmas a sportra, test-
mozgasra. Még az sem kellé
segitség, ha valaki légkondi-
cionalt edzéterembe megy nap
kozben, hiszen ugyanugy fel-
heviil az ember teste a mozgas
hatasara és nem kevés ido,
mire ez rendezédik. Felheviilt
testtel a Nap hdje alatt nem jo
tartézkodni. A napon valo tar-
tézkodas id6korlatait amugy
sem érdemes figyelmen kiviil
hagyni: délel6tt 10 és délutan
3-4 ora kozott, aki teheti, ne
menjen napra, még D-vitamin-
potlas céljabol sem.

Mindent egybevetve tehat a
konnyen emészthetd, rovid idé
alatt elkésziil6, vitaminokkal,
asvanyi anyagokkal, rostokkal
gazdagon ellatott étrend a
kovetendd. Ha a nagy meleg, a
héség miatt nincs étvagyunk, a
napi megfeleld mennyiségl
folyadék potlasarol azonban
minden esetben gondoskodni
sziikséges. Kelleme
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MESZK terUleti hirek

A sikeresen palyazatot beado MESZK tagok féléves, 100%
tamogatottsagu képzésen torténd részvételi lehetéséget nyer-
hetnek el.

KREDITPONTOS KEPZES

Erthetden a teljesebb életemért

A Magyar Egészségligyi Szakdolgozoi Kamara tevékeny kozre-
mikodésével jott Iétre az Erthetden a teljesebb életemért, azaz
.Nem az vagyok, ami megtortént velem. Az vagyok, amivé valni
akarok" cimii egyéves képzés 128 egészséqguligyi szakdolgozo
részvételével. Az atfogo, komplex szakmaisagnak, a hallgatoi
elhivatottsagnak és a MESZK altal nyujtott tamogatasnak ko-
szonhetden az Erthetden az Egészségért Alapitvany sikeresen
megvaldsitotta a korabban megfogalmazott célkitlizését, ezaltal
az €l6 problémat jelentd kérdésekben gyakorlati segitséget nyuj-
tott az egészségligyi szakdolgozok szamara. Olyan segitséget,
amellyel a résztvevék a mindennapokban felmerilé élethelyze-
tekben magukon képesek segiteni. Ezuton is szeretnénk gratu-
lalni azon szakdolgozoknak, akik eredményesen fejezték be az
elsé tanévet és atvehették az ezt igazold oklevelliket.

A képzés indulasakor elsédleges szempont volt annak felmérése,
mely problémak jelentenek leggyakrabban akadalyt a hatékony
segit6i munkaban, melyek azok a kdriilmények, amelyekbe agya-
zottan ezek a problémak megjelennek, mely szokasok és hiedelmek
dolgoznak az elégedett mindennapokért, és melyek hatnak a bol-
dogsag ellenében. Mi kell ahhoz, hogy ezek a nehézségek feloldha-
téak legyenek, €s hogyan biztosithato az egészségiigyben dolgozok
lelki egészségveédelme a kozosségi és Onsegité modszerek altal.
Képzési alkalmaink mind szakmai, mind emberi szempontbol az
etikus részvétel, az emberséges parbeszéd, a kdlcsondsség, a rugal-
massag, a pozitiv életszemlélet, a figyelmes meghallgatas, a val-
toztatni tudas, a tudatossag jegyeben zajlottak.

Eredeti, két tanéves képzési terviinknek megfeleléen, tamoga-
toinknak koszonhetéen 2015 oktdberétdl ujrainditjuk az elsé
evfolyamot, melyre maximum 200 kamarai tag jelentkezését
tudjuk fogadni. A tovabbképzés mind a 17 szakmacsoport részé-
re akkreditalt. (A masodik évfolyamba csak azon szakdolgozok
jelentkezhetnek, akik oklevellikkel igazolni tudjak, hogy eredmé-
nyesen fejezték be az els6 évet.)

A képzések helyszine: Lurdy Haz, 1087 Budapest, Kdnyves
Kalman krt. 12-14

A képzések id6pontjai: 2015. oktdberi kezdéssel havi egy hét-
végi nap (szombat vagy vasarnap) 9.30-15.30 k&zGtt, napi 6
akadémiai ora.

A pdlydzat jelentkezési hatdrideje: 2015. augusztus 24.

A pdlydzat elbirdldsi hatdrideje: 2015. szeptember 14.

A pdlydzati eredmények kiértesitési hatdrideje: 2015. szep-
tember 21.

Jelentkezni a palyazati anyagok leadasaval postai Gton (Ert-
hetéen az Egészségért Alapitvany - 1116 Budapest,
Budapest, Barazda u. 40.) és elektronikus formaban lehet a
palyazat@erthetoen.hu cimen.

Tovabbi informdciok: Soltész Adrienn, telefon: +36 (20) 272-
3988, e-mail: soltesz.adrienn@erthetoen.hu

A jelentkezéshez sziikséges dokumentumok megtaldlhatdak a
www.meszk.hu oldalon.

Kdzelgd események

A MESZK Il. Szakdolgozdi Tudomdnyos Kongresszusa

ldépont: 2015. szeptember 10-12.
Helyszin: Hotel Azur — 8600 Sidfok, Vitorlas u. 11.
A jelentkezés hatdrideje: 2015. julius 20.

A rendezvény szabadon valasztott tovabbképzésként mindsi-
tésre keril.

Jelentkezni kizarolag elektronikus Uton lehet a
www.meszk.hu oldalon keresztiil, az eseményen beliil, ,A
rendezvény weboldalaként” megadott linken.

Tovdbbi informdcio:

A MESZK Orszagos Szervezet irodavezet6jénél: Matésné
Horvath Ménika, telefon: +36 (1) 323-2070, e-mail: moni-
ka@meszk.hu

Amyortophias Lateral Sclerosis elldtdsa” - a Magyar

Egészségligyi Szakdolgozdi Kamara (MESZK) Felnéttapolasi
Szakmai Tagozatanak és a MESZK Kistarcsa Helyi
Szervezetének kozos szakmai tovabbképzése

ldépont: 2015. szeptember 24.

Helyszin: Lurdy Haz - 1087 Budapest, Kényves Kalman krt.
12-14.

Jelentkezési hatdridd: 2015. szeptember 1.

A tovabbképzés kamarai tagok szamara ingyenes.

Az eseményekkel kapcsolatban tovabbi informacio és
jelentkezési lap a www.meszk.hu oldalon talalhato.



Y AN e § o T N d ™ s y
b A NS % S R Sl
. 4 - oF . -

y ; i. - ;‘ . } 2 ‘
£ld ol azeelet

_

OUTDOOR | KALAMD | TURA | SPORT

ELETMOD MAGAZIN

3300 Ft helyett 3120 Ft/év (b lapszam)
Elofizethetd: http://www.overmagazin.com/2014/01/egeszseg


http://www.overmagazin.com/

en ON |

4

TKEZO!

Kimagaslo teljesitmeé
az egészségmegorzés,
betegség-megeldzés az
gondozas, betegellatas te
A Magyar Egészségigyi

Szakdolgozoi Kamara idén
haromféle dijjal értékeli

a szakdolgozok munkajat:

KIVALO
SZAKDOLGOZOA

-l Di J KITOZO, OKLEVEL,
PENZJUTALOM: 100.000 FT

ELHIVATOTT FIATAL
SZAKDOLGOZOQA 2015,

-l Di J OKLEVEL, CIMLAPFOTO ES
AJANDEK LAPELOFIZETES

KIVALO
SZAKDOLGOZO!
KOZOSSEGE

-I Dij OKLEVEL,
PENZJUTALOM: 100.000 - 500.000 FT

Olyan szakemberek, munkacsoportok
nevezését varjuk, akik hivatasukat elkotelezetten mivelik,
vagy valamilyen konkrét tevékenység, kezdeményezés
kapcsan lehetnek meltok e cimre.

A dijakat a MESZK december 18-ai orszagos rendezvényén adjuk at.

JELOLESI HATARIDO:
2015. szeptember 20.

Bekiildés a MESZK Orszagos Elnoksége cimére:
1087 Budapest, Konyves Kalman korit 76.
1456 Budapest, Pf. 214.

JELOLOLAP ES KITUNTETEI SZABALYZAT ELERHETO: . .
Tothné Koller Maria,

Az év fiatal arca 2014 nyertese

WWW.MESZK.HU
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