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INTERJU

A prevencié a remény eszkoze

HosszU évekre tekint vissza Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlréprogramja (MAESZ) és a
Magyar Egészségugyi Szakdolgozdi Kamara (MESZK) kozotti stratégiai partnerseg, amelynek egyik
legfontosabb talalkozasi pontja a siofoki szakdolgozoi kongresszus. A Hivatasunk Dankovics Gergelyt,
a MAESZ programigazgatojat, valamint dr. Barna Istvant, a szakmai programbizottsag elnokét kérdezte

A MAESZ és a MESZK stratégiai part-
nersége tébb évre tekint vissza.
Hogyan latjak a kamara szerepét a
prevencidos kultura terjesztésében,
és miért tartjak fontosnak, hogy a
program minden évben jelen legyen
a siofoki kongresszuson?

Dankovics Gergely: Magyarorszag at-
fogd egészségvédelmi szliréprogram-
janakalapit6 bizottsagitagjaa MESZK.
Evente kdzel 1000 apold, asszisztens,
védénd, dietetikus vesz részt a prog-
ram megvalositasaban, amely mar
3000 helyszinen jart orszagszerte. A
siofoki konferencia j6 alkalom arra,
hogy az egészségligyi szakdolgozdk
megismerjék a MAESZ-program ke-
retében az (j innovaciokat és kiséro
szakmai programokat, amelyeknek
az elmalt 17 évben gyijtéhelye lett a
MAESZ.

Dr. Barna Istvan: A kamara szerepe
megkérdbjelezhetetlen a prevencios
kultira terjesztésében. 17 éve jarjuk
az orszagot, és ezen a hosszu Uton vé-
gig a szakdolgozdk voltak a
legfontosabb tamaszaink. Ok
azok, akik a szlrévizsgalatok
soran kozvetlen kapcsolat-

hanem a kozos elkotelezettségen is,
ezérttartjuk elengedhetetlennek, hogy
a siéfoki kongresszusokon minden év-
ben hangsulyosan megjelenjiink.

A kongresszusokon sziiréseket is
végeznek a részt vevé szakdolgo-
z0k kérében. Tiikréozi-e az egész-
ségligy frontvonalaban dolgozok
egészségi allapota a lakossagi atla-
got, vagy specialis rizikofaktorok is
megjelennek?

Dr. Barna Istvan: Bar kiilon szakdolgo-
z6i adatbazisunk nincs, a felmérések,
kutatasok egyértelmlien igazoljak,
hogy az egészségligyi dolgozdk egész-
ségi allapota sajnos kedvezotlenebb
az atlagnal. A vérnyomasértékek, a
testsuly és az izomer6 vizsgalata so-
ran gyakrabban talalkozunk eltéré-
sekkel. Ennek oka a hivatassal jar6
fokozott, kronikus stressz és a rend-
szertelen, nappalokat és éjszakakat
valté munkarend, amely gatolja a
megfeleld regeneraciét. A nemzetko-

Magyarorszdg dtfogd egészségwédelmi sziirdprogramja

2010 - 2020 - 2030

Dankovics Gergely: 2010 6ta vagyunk
jelen a MESZK kongresszusan, az
egészségligyi szakdolgozdk részérél
is hatalmas az érdeklédés, telt hazas
a regisztraci6 Magyarorszag legna-
gyobb mobildiagnosztikai koézpont-
janal. Két nap alatt tobb mint 10 ezer
vizsgalatot végzlnk el. A kongresszus
jo alkalom arra, hogy egy kicsit min-
denki a sajat egészségi allapotara is
fokuszaljon. Rizikéfaktorok tekinteté-
ben az orszagos adatok tiikr6zé6dnek
itt is, viszont a specialis sz{irbkamio-
non végzett 50-féle vizsgalataval atfo-
g6 képet biztosit mindenki szamara,
gyorsan, hatékonyan azonnali kiérté-
keléssel.

Mennyiben segit a sziirékamion-
program abban, hogy a MESZK tag-
Jai a sajat tapasztalataikon keresztiil
valjanak elkotelezettebbé a preven-
cié és a modern diagnosztikai tech-
noldégiak irant?

Dankovics Gergely: Az atfog6 szlirbvizs-
galatok és a prevenci6 jol kap-
csolodik ebben a nagyszabasu
programban. Uj technologiak
és korszer(l vizsgalati eszko-

ba keriilnek az emberekkel,
és 6k azok, akik a technikai

WWW.BgesIseqprogram ey

z0k segitik a szlrdvizsgala-
tokat, a szakmai szervezetek

lebonyolitason tul hitelesen
kozvetitik az egészségligyi
edukaciét. Legyen sz6 test-
Osszetétel-elemzésrél  vagy
életmddi  tanacsadasrol, a
szlirésen megjelenteknek a kapott
adatok mellé szakértdé magyarazatra
van szlkséglk - ezt a potolhatatlan
feladatot a szakdolgozok végzik el.
Stratégiai partnerségiink a kamaraval
nemcsak szakmai alapokon nyugszik,
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A megelioés Oj korszaka Népegisrsbgigyi Prevencid Magyarorszagon

PROGRAM A MAGYAR TARSADALOMERT

zi statisztikak is megerdsitik, hogy a
sziv- és érrendszeri megbetegedések
kockazata az egészségligyi dolgozdk
korében a legmagasabbak kdzé tarto-
zik - éppen a szervezetiket folyama-
tosan éré megterhelés miatt.

vandorkiallitasai pedig széles
korben mutatjak be a megeld-
zés lehetdségeit. A 2018-ban
életre hivott gyermekpreven-
ciés program keretében mar
200 ezer gyermek vett részt latvanyos
anatémiai bemutatokon, nyerhetett
bepillantast a virtualis technologia
segitségével az emberi test belsejébe,
mkodésébe, vagy szerezhetett elsé-
segélynyuijtasi ismereteket.
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Dankovics Gergely programigazgato és Barna Istvan, a szakmai programbizottsag elnoke

Dr. Barna Istvan: A program nemcsak
a prevenci6 fontossagara vilagit ra,
hanem a gyakorlati készségeket is
magasabb szintre emeli. Amikor egy
szakdolgoz6 részt vesz a miszeres
mérésekben, kozvetlen tapaszta-
latot szerez a professzionalis diag-
nosztika folyamatair6l. Megtanulja a
precizitas értékét, azt, hogy a pontos
adatfelvétel nélkil az eredmények
statisztikailag értékelhetetlenek
lennének. A program tehat egyfajta
szakmai tovabbképzés is. Mikézben
kollégaink edukaljak a pacienseket,
0k maguk is fejlédnek, hiszen mé-
lyebb ralatast nyernek a 150 kérdés-
bél all6é kérddiviink 6sszefliggéseire.
Ez a munka nemcsak némi tébblet-
bevételt jelent a szakdolgozbinknak,
hanem szakmai kitorést a minden-
napi rutinbol, és biztosit olyan gya-
korlati tudast, amely a szakdolgozék
szakmai elhivatottsagat és a preven-
ci6 iranti elkotelezettségét is érezhe-
téen erdsiti.

Szerezhet-e egy szakdolgozd olyan
tapasztalatokat a multidiszciplinaris
csapatmunka terén, ami aztan a napi

korhazi vagy alapellatasi munkajaba
is beépithet6?

Dr. Barna Istvan: A programunk egyik
legfobb hozadéka a szemléletvaltas: a
szakdolgozék megtapasztaljak, hogy
a betegellatas nem korlatozédhat
egyetlen szik teriiletre, hanem a pa-
cienst a maga komplexitasaban kell
vizsgalni. Amikor valaki részt vesz a
sz{irbkamion munkajaban, ahol 6t-
venféle vizsgalat és kérddives kérdé-
sek mentén mérjik fel azegyén allapo-
tat, 6hatatlanul szélesedik a szakmai
latokore. Ez a holisztikus szemlélet
kozvetlenil beépithetd a mindennapi
korhazi vagy alapellatasi munkaba.
Dankovics Gergely: A szliréprogram
szOvetségi program, 96 szakmai szer-
vezet 240 vezetdje dolgozik egyiitt a
szakmai és végrehajtasi iranyelvek
kidolgozasaban. A megvalésitasban
20 ezer szakember vesz részt, koztik
koordinatorok, logisztikusok, egész-
ségligyi szakdolgozdk, csaladorvosok,
szakorvosok, dietetikusok, védonok,
orvostanhallgaték, rezidensek, az
NNGYK szakértdi, az egészségfejlesz-
tési irodak és a rend6rség munkatar-
sai. A célunk kozds: segiteni minden

magyar allampolgarnak kortol, lak-
helytdl és foglalkozastél fuggetleniil
sajat egészségi allapotanak felmé-
résében, egy egészségesebb nemzet
formalasaban.

A MAESZ programja 2030-ig tervez.
Ebben a hosszu tavi vizibban hogyan
Jjelenik meg a szakdolgozdi kompe-
tencia bévitése az emelt szintli ta-
nacsadasban?

Dankovics Gergely: A program 2010-
ben még csak tiz évre szélt, azonban a
szakmai bizottsag gyorsan felismerte
az oOriasi igényeket, és évrol évre bovi-
tette azt. A tervek szerint 2030-ban, a
20 éves jubileumot kovetden, amikor
az 1 milli6 latogatot eléri a program,
tovabb folytatodik 2040-ig, egy (j
korszakot nyitva a megelézésben Ma-
gyarorszagon és az Eurépai Unidban
egyarant. Az egészségligyi szakdolgo-
z6k kulcsfontossagl szerepet tolte-
nek be ebben a jovoben is.

Dr. Barna Istvan: Hossz( tavi stra-
tégiank egyik kulcseleme a szakdol-
gozbi kompetenciak emelt szintl
fejlesztése, célunk, hogy a nalunk
megszerzett tudas révén a résztve-
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INTERJU

A szlirbkamion

vOk a diagnosztikai és edukacios
feladatokban is magasabb szinten
teljesitsenek. Negyven éve a beteg-
ellatasban dolgozé orvosként pon-
tosan latom, hogy mennyire fontos
a szakmai tudas, a protokollok isme-
rete és a feladatkorok vilagos meg-
hatarozasa. A szlréprogramunkban
a legkiemelkeddbb képességli szak-
dolgozdk olyan gyakorlati és elméleti
ismeretekre tesznek szert, amelyek-
kel képessé valnak 6sszetettebb, ma-
gasabb szintl feladatok ellatasara is.
Ez nemcsak a szakdolgozék szakmai
presztizsét és fejlédését emeli, de a
hosszl tavl partnerség révén a kor-
hazak ésrendelbintézetek is nyernek,
mert j6l képzett, komplex la-
tasmoddal rendelkezd szak-
emberekkel erésodik az apo-
16i garda.

Az elmualt évek adatai alap-
jan melyek azok a kritikus
pontok, ahol a legfontosabb
lenne a szakdolgozdk és a
sziir6program kozétti még
szorosabb informaciéaram-
l3s a lakossag utégondozasa
érdekében?
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Dr. Barna Istvan: A legkritikusabb pon-
tot eddig az jelentette, hogy a kiszlrt
betegeket a rendszerben gyakran ,el-
veszitettiik”. Ezen a téren hozott at-
torést a tavalyi évben bevezetett gya-
korlat, miszerint minden sz{irési adat
felkeriil az EESZT-be. Ezaltal a csalad-
orvos és az egészségligyi dolgozd sza-
mara is egyértelmivé, atlathatéva va-
lik az adott paciens egészségi allapota.
Itt kapnak kulcsszerepet a szakdol-
gozbk. Ha egy beteg csak annyit jelez
nekik a rendelésen, hogy részt vett a
szréprogramon, a szakdolgozé azon-
nal meg tudja tekinteni az elvégzett
vizsgalatok eredményeit a térben, és
a szakdolgozdk iranyitasaval optimali-

A szlirési helyszinek térképen

zalhaté az ellatérendszer
felé torténd visszacsato-
las. Ebben rejlik a szakdol-
gozok valodi, magas szin-
tl szakmai szerepe, hiszen
Ok azok, akik észreveszik a
kisz{irt problémat, és gon-
doskodnak arrol, hogy az
adat ne vesszen el.

Ha egyetlen (izenetet
kellene  megfogalmaz-
niuk a MESZK tagsaga
szamara az idei, siofoki
kongresszus kapcsan, mi
lenne az az érv, ami miatt
mindenképpen érdemes
felkeresniiik a szliréka-
miont?

Dankovics Gergely: Talan a legfon-
tosabb lzenet az, hogy az egészség
a legnagyobb kincsiink, amelyre vi-
gyaznunk kell. A szirbvizsgalat életet
menthet, és ebben segit Magyaror-
szag atfogd egészségvédelmi szlird-
programja.

Dr. Barna Istvan: A XXI. szazad egész-
ségligye egyik legfontosabb lizenete
a prevenci6. Barmilyen legyen az el-
latérendszer, a legfontosabb alapelv,
hogy mindannyian felel6sek vagyunk
a sajat egészségiinkért. A szakdolgo-
zbknak ebben kett6zott a feleléssége:
egyrészt a sajat egészségiik meg0rzé-
se miatt, masrészt azért, mert 6k azok,
akiknek a betegek kozvetleniil a laté-
terében vannak. Ha a kollégak
felkeresik a sziirékamiont, sajat
tapasztalatot szerezhetnek arrol
a folyamatrol, amelynek révén
a pacienseket késébb 6k maguk
iranyithatjak a megfelel6 utra. A
prevenci6 a remény eszkoze, ne-
kiink pedig az a célunk, hogy ide-
jében jelezziink és megel6zzik a
sulyos, visszafordithatatlan alla-
potok kialakulasat.

Sofalvi Luca
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A mUto csendes karmestere

AmUt8benelhalkulavildgzaja, helyét atveszia gépek halk zummaogése, amdszerek fémes csorrenésének
ritmusa és egy lathatatlan karmester jol megkomponalt mozdulatai, aki nem kér tapsot. Nagy Eva
ebben a csendben dolgozik tobb mint harom évtizede. Ott, ahol a figyelem élesebb a szikénél, és
ahol minden mozdulat egy élet felé hajlik. Az § torténete nem a reflektorféenyrdl szol, hanem arrol a
hallgatag, de kitarto jelenlétrél, amely nélkul a gyogyitas zengje sosem szoélalna meg igazan.

Debrecenben, a Klinikai K6zpont Uro-
l6giai Klinikajanak falai kozott van egy
vilag, ahova csak kevesen |éphetnek
be. Ez nem az osztalyok zsibongd, for-

galmas folyoso6inak élete, ahol az apo-
l6nak jut ideje egy-egy vigasztald sz6-
ra, rovid beszélgetésre a beteggel. Ez
azuroldgia mitoje, ahol a mitélampa

fényében éli mindennapjait Nagy Eva,
aki 1993 ota része ennek a kdzosség-
nek, és akit tavaly a Magyar Egészség-
lgyi Szakdolgoz6i Kamara az év kivalé
szakdolgozbjanak valasztott.

Vannak hivatasok, amelyek nem a
rivaldafényrél szélnak, mégis nélkiliik
megallna az élet - bontakozik ki a kér-
hazi vilag masik dimenzidja, ahogyan
Eva a hivatasardl mesél. A miitésndk
azok, akik az aktiv részesei a mitétek-
nek, és ha kell, a legrizikdsabb hely-
zetben is pontosan tudjak, mi a kdvet-
kez6 lépés. A gybdgyitas lathatatlan,
mégis nélkulozhetetlen hosei, akik
a mitd sterilitasaban is meg tudjak
Orizni az emberi melegséget.

- Megszlinik a kulvilag - igy idézi fel
Eva a pillanatot, amikor belép a mitd-
be. Am{té levegdje, a miiszerek isme-
rés csorrenése és a csapat 6sszhangja
az a kozeg, amelyben megnyugvasra
lel. - Ez a munka nem munka, mert
szeretem csinalni - vallja, és a mondat
mogott tobb mint harom évtizednyi
elhivatottsag huzddik.

De hogyan jutott el egy derecskei
kislany, aki gyermekként még az in-
jekciotol is rosszul lett, a mitdasztal
mellé, ahol ma mar a legkomplexebb
robotsebészeti beavatkozasoknal is
az orvosok legfébb tamasza?

Az ,,0rok szerelem”
bldvoletében
Kevesen mondhatjak el magukrol,

hogy egy évutan megtalaljak életiik hi-
vatasat, Eva szamara azonban a m{ité
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AZ EV KIVALO SZAKDOLGOZOJA

vilaga 1994-ben pontosan ezt jelen-
tette. 1996-ban szerzett miités szak-
asszisztensi végzettséget, és ahogy 6
fogalmaz, ez lett az ,,6rok szerelem”.
Az a fajta szakmai alazat és precizitas,
amely nélkil a m(té steril és fegyel-
mezett vilaga elképzelhetetlen lenne.
Fomtésnéként ma mar nemcsak a
szikék és miszerek kdzott mozog ott-
honosan, hanem egy komplex gépe-
zet iranyitéjaként is. Harom urologiai
m{td napirendjéért felel: a higiénés
szabalyok vasszigori betartatasatol
a m{téti beosztasokon at egészen a
specialis eszkdzok biztositasaig. Az 6
kezei kozott valik a kaoszbol rend és a
bizonytalansagbél biztonsag.

A lathatatlan hivatas
csendes ereje

A mitdés szakasszisztens munkaja
kilonleges, szinte lathatatlan mi-
vészet - deriil ki Eva szavaibél. Mig a
kortermi dpoldkat a betegek az odaa-
dasukrol, a kedves szavaikrél ismerik
meg, a mitdben fekvé beteg sokszor
csak egyetlen biztaté szempart lat
a maszk felett - vagy még azt sem. A
m{tét el6tt az altatas, a premedikacié
homalya mindent feledtet. A beteg
nem tudja, hanyan alljak koril az asz-
talt- néha akar heten is -, és nem tud-
ja, kik azok, akik a hattérbdl az életét
felugyelik.

- Mi nem apoljuk a beteget. Nekiink
nem koszonik meg a vacsorat, nem
kérdezik, meddig tart még a gyogyu-
las - mondja Eva, de hozzateszi: -
Mégis, amikor latom a folyoson azokat
a pacienseket, akik két napja még a
mitdasztalon feklidtek, ahogyan mar
mosolyogva sétalnak, ez a legszebb
visszajelzés szamomra.

Fizikai allbképességet és szellemi
szigort kovetel a m{téi munka. Az
6lomkopeny sulya a vallon, az érakon
at tartd, mozdulatlan koncentracio,
a felelésség, hogy egyetlen torléken-
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do se maradjon a beteg testében - ez
mindennapos rutin. Itt nincs ebédidd,
nincs kimaradas. Ha elkezd6dik a m-
tét, a mitésnd és az operatér szim-
bi6zisban dolgozik. Eva mar az orvos
lélegzetvételébdl tudja, melyik eszkoz
kovetkezik, melyik ,az 6 miszere”,
amivel a legprecizebben tud dolgozni.

- Minden operacional egyitt élink
az orvossal, az anesztéziaval, a mitos-
segéddel, mert a mité az a hely, ahol
egyedil senki nem jut sehova - osztja
meg hitvallasat Eva.

Szive cslicske
a laparoszkopia

Palyafutasa egybeesett az orvostudo-
many egyik legnagyobb technologiai
ugrasaval. Emlékszik még azokra az
idékre, amikor negyven centiméteres
vagasokkal operaltak, mara pedig a
kulcslyuksebészet a mindennapijai ré-
sze.

- A laparoszkop a szivem csiicske
- igy mondja, és arrél beszél, nem-
csak azért, mert szakmailag izgalmas,
hanem azért is, mert végiil a beteg a
nyertese ennek a csodalatos techno-
l6gianak. A kevesebb fajdalom, a sz6-
védménymentesebb felépiilés, a meg-
szokott életbe valo gyors visszatérés
- ez az, ami Evat motivalja a laparosz-
képos monitorok eldtt. Arrél is mesél,
csodalatos vilag a 3D-s képerny6kon
figyelni a mGtétet, latni a test belsejét,
és egyltt lélegezni a folyamattal.

- Ez egy nagyon latvanyos, nagyon
szép - ekként fogalmaz errdl, és bar
vezetd mitds szakasszisztensként
rengeteg adminisztraciés feladata
van, 6 mégsem tud, de nem is akar el-
szakadni a m{itéasztaltol. Példamuta-
tassal, az elsd sorbéliranyitja a mitot.

- Hogyan is tudnék vezetdként Ggy
hozzaszélni a kollégaim munkajahoz,
hogy ne tudnam én magam is megcsi-
nalni mindazt, amit elvarok? - szégezi
le hatérozottan.

A tanar, aki atadja a tuzet

Eva felndtt szakapoloként kezdte,
majd mitéti szakasszisztensi képesi-
tést szerzett. Ezt kovette a diplomas
apoloi (BSc), majd az okleveles apoloi
(MSc) végzettség a sorban. Utolsdként
okleveles egészségligyi tanari képesi-
tést szerzett, igy nemcsak a mitében,
a katedran is otthonosan mozog. Az
oktatas szamara az a terilet, ahol a
megszerzett tudast megsokszoroz-
hatja. Eva hivatasa az egyik legve-
szélyeztetettebb: kritikusan kevés
az utanpotlas. Ezért szivesen tart pa-
lyavalasztasi eléadasokat, ahol nem
unalmas diaképekkel prébalja meg-
fogni a fiatalokat.

- Beoltoztetem a gyerekeket mi-
tésruhaba, a keziikbe adom a mi-
szereket - mondja, és kiemeli, hogy
igyekszik atadni azt a meggy6z6dését
is, hogy ez a szakma nemcsak a tech-
nolégiar6l, hanem a kommunikacio-
rélis szél.

Eva sajat példajabol is okulva pon-
tosan tudja, hogy a hallgatoknak meg
kell tanulniuk megszolalni 6t, otven,
vagy akar 500 ember el6tt is, mert gy
véli, a szakértelem csak akkor valik
teljessé, ha azt at is tudjak majd adni.
Hitvallasa, hogy a tudasba fektetett
energia nemcsak sajat fejlédését szol-
galja, hanem a kornyezetére is inspi-
raldéan hat.

Eva neve mara dsszefonodott a ma-
gyar m{ités szakasszisztens képzéssel.
Nem elégedett meg a napi rutinnal;
tudasat folyamatosan frissitette ha-
zai és nemzetkdzi tovabbképzéseken.
A kollégak és a hallgatok nemcsak a
szakmai tudasat tisztelik, hanem azt
a hatarozott, gyors problémamegoldé
képességet, amely a legnehezebb per-
cekben is higgadtsagot sugaroz. Sza-
mara a tanitas nem csupan tananyag-
atadas, mert a hivatas szeretetét, a
lojalitast és a példamutatdé magatar-
tast orokiti at a kovetkez6 generaci-
oknak.



Feltoltodés a messzi
tavolban

Es hogy hol toltédik fel az az ember,
aki 24 o6ras készenlétben, éjszakai
ugyeletekben, a m(té fokozottan
stresszes vilagaban é1?

Elsé helyen a csalad és az otthon
melege szerepel.

- Csak akkor tudok adni, ha fel tu-
dok toltédni - mondja, amikor a sza-
badidejérél faggatom. Miutan fiatalon
kevesebb lehetdsége volt az utazasra,
az elmilt években bepétolta a hianyt.
A kulfoldi és belfoldi utak is érdekesek
szamara, vagy épp egy lisszaboni vil-
lamoson, a fotézkodas a baratndkkel
emlékezetesebb maradt, mint a latni-
valok.

Ami szamara a kikapcsolédast je-
lenti, az nem a luxus, hanem a kdzo6s-
ség. Az allandé Gtitarsaival toltott ido,
a felszabadult beszélgetések, ahol a
szakma és a felel6sség terhe végre le-
kerllhet a vallarél.

- Fontos, hogy egyltt legylink, hogy
kikapcsolhassak egy parizsi mizeum-
ban vagy egy egri kisvendéglo teraszan
- meséli, ahogyan azt is, teli a konyhaja
apré festményekkel, amiket ezekrél az
utazasokrél magaval hazahoz. A falon
sorakoz6 aprosagok kozott azért van
még néhany szabad hely azok szama-
ra, amelyek gyarapithatjak még ezt a
mar amugy is gazdag és szines vilagot.

Valtozatossag és elhivatas

Eva amellett, hogy oktat és ,oriental”, a
tudomanyos életnek is aktiv részese. De
ha ez nem lenne elég, orszagos szinten
is vallalja szakmaja képviseletét. Mig a
MESZK-ben a mitbszolgalati szakmai
tagozat orszagos tagozatvezetdje, nyolc
éve vezetOségi tagja a Magyar Mitosasz-
szisztensi Tarsulasnak is.

- Szeretném, ha a szakmank nemcsak
technikai tudasban, hanem emberi ér-
tékekben is példat mutatna - fogalmaz-
za meg a céljat. Az 6 Utja - a vérvételtdl

vald rettegéstdl az okleveles apoldi és
egészségligyi tanari diplomaig - azt
bizonyitja, hogy az elhivatottsag és a
folyamatos tanulas iranti vagy legy6z
minden akadalyt.

Nagy Eva ma a szakma egyik tartbosz-
lopa - nem csak Debrecenben. A m{-
toasztal mellett all6 szakasszisztens, aki
szamara az orvosi robotok kezelése ma
mar éppoly természetes, mint egykor
a nyilt mGtétek. Aki tudja, hogy a siker
nem az egyéni teljesitmény, hanem a
csapat, a koz6s munka eredménye. Ami-
kor arrél kérdezem, hogyan lehetséges,
hogy nem fasult még bele ebbe a nehéz
munkaba, Ggy valaszol, ,,a mitdaszta-
lon minden beteg mas és mas, nem volt
még két egyforma operaci6 az életem-
ben”. Harom évtized utan is megorizte a
folyamatos fejloddésbe vetett hitét. Azt a
hitet, amely nélkiil a szakdolgozdi hiva-
tas csak munka lenne - de szamara ez
ennél sokkal tobb: szenvedély és elkote-
lezettség.

Tarcza Orsolya

c

Csirkemellsalata

Eva elarulja, megkédstolja a
kiilonleges ételeket, szeret ét-
termekbe jarni az utazasok so-
ran. Mint mondja, elméletben
remekiil f6z, de nincs ideje ra.
Ezért most édesanyja egyik
egyszerli, de nagyon finom
receptjét, a csirkemellsalatat
osztja meg veliink.

Hozzdvalok:

I 1% csomag masnitészta
7 30 dkg csirkemell

7 150 g majonéz

1 2 pohar tejfol (nagy)

1 1 fej voréshagyma

£ 1 kisebb fej zeller

! 1 doboz kdrananészkonzerv
Q 1 teaskanal currypor

imlap + 1 recept

Elkészités:

Acsirkemellet kockara vagjuk,
kevés olajon készre piritjuk,
majd kihGtjlk. A tejfolt a ma-
jonézzel simara keverjiik és
beletesziink izlés szerint csi-
pet sét, borsot, kristalycukrot
és a 2 teaskanal curryport.

A voréshagymat és a zellert
sajtreszelon lereszeljik és az
elkészult masszahoz keverjuk.
Az ananaszt kis kockara vag-
juk és a masszahoz tesszuk.

A tésztat enyhén sos vizbe
kifézzuk, majd kihdtjik. A ki-
hilt tésztat és csirkemellet is
a majonézes alaphoz keverjiik
és hltdbe tessziik. Néhany

ora hitést kovetden fogyaszt-
hato. /
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MESZK AKTUALIS

Egyutt Gnnepelt az orszag!

A Magyar Apoldk Napja alkalmabol a Magyar Egészséguqyi Szakdolgozdi Kamara (MESZK) varmegyei
terlleti szervezetei orszagszerte unnepi rendezvényekkel, szakmai programokkal és elismeresek
gtadasaval tisztelegtek az apoloi hivatas kepviseldi eldtt. A megemlekezések kozeppontaban Kossuth
Zsuzsanna Oroksege, valamint az egeészségugyi szakdolgozok aldozatos, elhivatott munkdajanak

elismerése allt.

MESZK Borsod-Abauj-Zemplén Var-
megyei Terlileti Szervezet: A MESZK
B.-A.-Z. varmegyei Terlleti Szerve-
zete 2026. februar 19-én, Miskolcon,
a varoshaza disztermében rendezte
meg (innepségét és az egészségligyi
szakdolgozék szamara 15 kreditpon-
tot add, szabadon valaszthato akk-
reditalt tovabbképzését. A rendezvé-
nyen harom szakdolgozd részesilt
elismerésben kimagaslé munkajaért.
Az Unnepséget a Nyékladhazi Ifjusagi
FUvos Zenekar Kisegyiittesének miiso-
ra zarta. A varmegyei megemlékezé-
sek részeként koszoruzast tartottak a
B.-A.-Z. Varmegyei Kozponti Koérhaz-
ban, Kossuth Zsuzsanna emléktabla-
janalis, ahol az 1848-49-es szabadsag-
harc féapoléndjének munkassaga elétt
tisztelegtek; koztestiiletiinket Zatrok
Csabatagozatvezetd képviselte.

MESZK Budapesti Terlileti Szervezet:
Févarosszerte tobb helyszinen zajlot-
tak az tGinnepi események. A Pest var-
megyei megyehaza disztermében mi-
niszteri elismerések, a Magyar Apolasi
Egyestlet diszoklevelei, valamint Kos-
suth Zsuzsanna-dijak atadasara keriilt
sor, tovabba Tiszteletbeli Apol6 cimet
is adomanyoztak. A rendezvényen a
MESZK-et Roka Timea, a jarObeteg-el-
latasért felelds alelnok képviselte.

A Stefania Palotaban Unnepi allo-
manygyllés keretében emlékeztek
meg e jeles naprél. Az eseményen dr.
Fejes Zsolt Dezsé ezredes, az alakulat
parancsnoka mondott kdszonetet az
apoléi allomanynak aldozatos, elhiva-
tott szolgalataért, amely biztonsagot
ad a betegeknek a kiszolgaltatottsag
idején és nyugalmat a bizonytalansag-
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ban. Az {innepségen tobb kolléga ré-
szesllt elismerésben kiemelked szak-
mai teljesitményéért. A rendezvényen
a kamarat dr. Balogh Zoltan elnok kép-
viselte, hangsllyozva az apoldi hivatas
tarsadalmi és szakmai jelent6ségét.

A MESZK Budapesti Tertileti Szer-
vezete zart kor( szinhazi eléadast
szervezett ,Paratlan paros” cimmel,
amely mélté és kilonleges kultura-
lis programmal Unnepelte az apoldi
hivatast. Az eseményen a Budapesti
Terlileti Szervezet képviselete mellett
az Orszagos Elnokség néhany tagja is
részt vett, koztiik dr. Balogh Zoltan, a
kamara elnoke koszontét is mondott,
hangsulyozva az apolok elkotelezett,
felelosségteljes munkajanak tarsadal-
mi jelentdségét és megbecsilésének
fontossagat.

2026. februar 20-an az Orszagos Kor-
hazi Féigazgatosag szervezésében ko-
szorlizasra is sor kerGlt Budapesten. A
megemlékezés kapcsolddik ahhoz az
orszaggy(lési hatarozathoz - 5/2014.
(. 7.) OGY -, amely februar 19-ét -
Kossuth Zsuzsanna sziiletésének év-
fordulojat - a Magyar Apoldk Napjava
nyilvanitotta, az apoléi hivatas presz-
tizsének emelése és tarsadalmi meg-
becsiilésének erdsitése érdekében.
Koztestiiletiinket dr. Hirdi Henriett Eva
altalanos alelnok képviselte, ezzel is
kifejezve a kamara elkotelezettségét
az apoldi hivatas szakmai és erkolcsi
megbecsiilésének tamogatasa mel-
lett.

MESZK Csongrad-Csanad Varmegyei
Teriileti Szervezet: Szegeden kilenc
egészséglgyi szakdolgozot tiintet-
tek ki a MESZK rendezvényén, azzal a

céllal, hogy elismerjék és motivaljak
a szakdolgozokat, akik meghatarozé
szerepet visznek az egészségligy mi-
kodtetésében. Dr. Irinyi Tamas teriileti
elndk hangsulyozta, a bérek felzarko6z-
tatasa és a szakemberhiany kezelése
elengedhetetlen ahhoz, hogy a hivatas
vonzd és hosszU tavon fenntarthatd
maradjon és a szakdolgozdk mélto ko-
rilmények kozott végezhessék aldo-
zatos munkajukat. Az orszagos elnok-
séget Bogdan LaszIloné, a valasztasi
eljarasokért felelos bizottsag elnoke
képviselte a terileti képviselet mellett.

MESZK Fejér Varmegyei Teriileti
Szervezet: Székesfehérvaron az linne-
pi programot a Szent Gyorgy Koérhaz-
ban Kossuth Zsuzsanna szobranak
megkoszorizasaval kezdték, majd a
varmegyehazan unnepi muisorral és
dijatadoval folytattak. A MESZK Fejér
Varmegyei Terlleti Szervezete elis-
merd okleveleket adott at tobb szak-
dolgozdnak és palyakezdd, betegagy
mellett dolgozd apoldnak, az elismeré-
seket Nyakas Eszter, apolasi igazgato,
a felligyelObizottsag elndke és Szabd
Bakos Zoltanné, a humanpolitikai és
minoségfejlesztési bizottsag elnoke
adtak at. Az eseményen Bakos Gabor
féigazgato és Nyakas Eszterkoszontot-
te arésztvevoket, a teriileti szervezetet
Szabdé Istvan teriileti elnok képviselte.
Az linnepségen pedig az 50 éve végzett
nyugdijas apoldkat is koszontotték,
hangsllyozva a szakdolgozok megbe-
csllésének és a hivatas presztizsének
fontossagat.

MESZK Gy6r-Moson-Sopron  Var-
megyei Terlileti Szervezet: A MESZK
Gyo6r-Moson-Sopron Varmegyei Tertile-



ti Szervezete februar 6-an Gyérben, az
ETO Park Hotelben eléadassal egybe-
kotott dijatadd Ginnepséget szervezett.
A rendezvényen a részvétel kamarai
tagok szamara ingyenes volt, a prog-
ramra elézetes jelentkezéssel, legfel-
jebb 300 f6 vehetett részt.

MESZK Heves Varmegyei Terlileti
Szervezet: Tobb hevesi intézményben
is megeml|ékezéseket tartottak Kos-
suth Zsuzsanna tiszteletére. A Gyon-
gyosi Bugat Pal Kérhazban az apoldi
hivatas torténelmi jelentéségét emel-
ték ki, a Hatvani Albert Schweitzer Koér-
haz-Rendeldintézetben koszorlzassal
tisztelegtek, ahol jelen volt Bu-
garszki Miklés, a Magyar Apolasi
Egyesilet elndke és Szedmak
Jozsefné, a MESZK helyi elnoke
is. A Matrai Gyogyintézetben Lu-
kacs Karolyné apolasi igazgato
és Szolcsakné Forgd Marianna, a
MESZK helyi elnoke méltatta az
apoldék szerepét, dr. Albert Ist-
van féigazgat6 pedig kdszonetet
mondott munkajukért; az esemé-
nyen két szakdolgoz6 elismerés-
ben részesdlt.

Az (innepi programsorozat ré-
szeként Gyongyoson, a Magyar
Agrar- és Elettudomanyi Egyetem
Karoly Rébert Campusan ren-
dezték meg a MESZK Heves Var-
megyei Terlleti Szervezetének
nagyszabaslU névérbaljat, amely
minden korabbinal tobb résztve-
vét és felajanlast vonzott.

MESZK Jasz-Nagykun-Szolnok Var-
megyei Terlileti Szervezet: A Magyar
Apolok Napja alkalmabdl iinnepséget
rendeztek a varmegyehaza diszter-
mében, ahol dijakkal és elismerések-
kel koszonték meg az egészségigyi
szakdolgoz6k munkajat, valamint a
40 éve palyan lévd szakembereket is
Unnepelték. A helyi teriileti szervezet
altal alapitott Varmegye Apoldja Dij is
atadasra keriilt. Az eseményen jelen
volt dr. Balogh Zoltan, a MESZK eln6-
ke, valamint Csik Julianna, a terileti
szervezet elndke.

MESZK Pest Varmegyei Terlileti Szer-
vezet: 2026. februar 18-an a Ceglédi
Toldy Ferenc Kérhaz és Rendelbinté-
zetben tartottak megemlékezést. Az
Unnepség keretében Magyar Tiborné,
a Magyar Apolasi Egyesiilet teriileti
vezetbje és Dér llona apolasi igazga-
to, valamint a MESZK Pest Varmegyei
Terlileti Szervezetének képviseldje

megkoszorUztak Kossuth Zsuzsanna
emléktablajat.

MESZK Somogy Varmegyei Terlile-
ti Szervezete: A MESZK Somogy Var-
megyei Terlleti Szervezete a Magyar
Apolok Napja alkalmabdl rendezett

Unnepséget a kaposvari Kaposi Mér
Oktatd Korhazban, ahol tiz egész-
ségligyi dolgozd vett at elismerést.
A rendezvényen a kamarat Bogdan
LaszIoné valasztasi bizottsagi elnok
és Szabo Gyulané terileti elnok kép-
viselte.

A nagyatadi kérhazban szintén meg-
emlékezést tartottak, ahol tizféigazga-
toi dicséretet adtak at. Az innepségen
Grofsics Mdénika apolasi igazgaté ko-
szOntotte a szakdolgozokat, a MESZK
helyi szervezetét pedig Fodor-Gydcsi
Hajnalka elnok képviselte.

MESZK Vas Varmegyei Terlileti Szer-
vezet: 2026. februar 20-an, Vasvaron
tartott Gnnepi megemlékezést a helyi
terlleti szervezet, Kossuth Zsuzsan-
na szlletésnapjahoz kapcsolodva. Az
eseményen jelen volt tobbek kozott
Vorésmarty Attila, a MESZK orszagos
szervezet képviseletében, valamint
Benczik-Téth Eszter, a Magyar Apolasi
Egyesiilet elnokségi tagja. A programot
a PTE Szent-Gyorgyi Albert Egészség-
lgyi Technikum diakjainak miisora és a
Vasvari Zenei Alapfokd Miivészeti Iskola
eléadasa tette innepélyessé.

MESZK Veszprém Varmegyei Teri-
leti Szervezet: A Veszprém var-
megyei Csolnoky Ferenc Koérhaz
és a MESZK Veszprém Varmegyei
Teriileti Szervezete kozdsen em-
lékezett meg Kossuth Zsuzsanna-
rol, hangsulyozva: az apolas tobb
mint szakma, valodi szolgalat. Az
Unnepségen atadtak a Kossuth
Zsuzsanna-emlékdijakat,  ame-
lyet idén tiz szakdolgoz6 vehetett
at. A koszontékben kiemelték az
apolok szakmai felkésziltségét,
szerepét a betegellatas minden
szakaszaban, az eseményt pedig
kulturalis misor zarta. A terileti
szervezetet Valler llona apolasi
igazgato képviselte.

MESZK Zala Varmegyei Tertileti
Szervezet: 2026. februar 19-én iin-
nepi rendezvényt tartottak a Zala
Varmegyei Szent Rafael Koérhaz-

ban is, ahol a MESZK Zala Varmegyei Te-

riileti Szervezete altal allittatott Kossuth

Zsuzsanna-emléktablat avattak fel. Az

avatason Vorésmarty Attila, a MESZK

orszagos szervezet valasztasi eljaraso-
kért felelds titkara mondott beszédet,
azemléktablat Dancs Jend apolasiigaz-
gatoval kozosen leplezte le. Az linnep-
ségen Kossuth Zsuzsanna-emléklapban
harom egészségligyi szakdolgozé része-
sult, mig a teriileti szervezet elismerését
Kamanné Nagy Szilvia vehette at.

Hivatasunk
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XlIl. Kulénleges Szakmai Nap a N6k Jegyében

Hatalmas érdekl6des mellett, tobb szaz 6 reszvetelével rendezte meg 2026. marcius 7-€én, a Lurdy
Hazban a MESZK kulonleges szakmai napjat: hagyomanyosan nénap alkalmabdl, a ndknek, a n&krdl.

Dr. Varga Fatima az elhizéskezelésré| tartott eléadast

A rendezvényen elséként dr. Hirdi
Henriett, a MESZK altalanos alelnoke
- a Bridgerton csalad, azaz a régens
korabeli angol arisztokracia stilusa-
ban - kdszontotte a ,legdragabb nya-
jas résztvevéket”. Ot dr. Balogh Zoltan
MESZK-elnok kovette, aki beszédét
egy Margaret Thatcher-idézettel in-
ditotta: ,,Ha azt akarod, hogy mond-
janak valamit, kérj meg egy férfit. Ha
azt akarod, hogy megcsinaljanak va-
lamit, kérj meg egy n6t!” Utalva ezzel
is arra, hogy az egészségligy nagy csa-
tait foként a ,,végeken” tevékenykedd
szakdolgoz6 holgyek vivjak, akikrol/
akiknek ez a mai kilonleges szakmai
nap is szol. Kozismert tény, hogy a
szakdolgozo6i kar dontd tobbsége né -
akik egyszerre allnak helyt hivatasuk-
ban és a csaladban is, akiknél a gon-
doskodas és a szakmai minéség kéz a
kézben jar. Ugyanakkor beszédében
az elnok figyelmeztetett a prevencio
fontossagara is: ,,Ahhoz, hogy maso-
kat apoljanak, nekik is egészségesnek
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kell maradniuk. Ahogy a sz6las tartja:
Ures kancsobol nem lehet télteni.” A
konferencia ezért idén kiemelten fo-
kuszalt a n6i egészség és az egészség-
Ugyi hivatas kilonb6z6 aspektusaira,
a modern elhizaskezelésre, a mentalis
allbképességre, az emlérakszirés je-
lentOségére és az egészségmegOrzés-
re.

Az eléadasokra az eléaddk szaktu-
dasuk legjavat nydjtva késziiltek, igy
kalon 6rom, hogy a pontértékkel bird
szakmai tovabbképzésen tudasukat
ilyen hatalmas tomeg szamara adhat-
tak at. A nénapi rendezvény 17 pon-
tértéket kapott a szabadon valasztha-
t6 tovabbképzések rendszerében.

A GLP-1-receptor-agonistak jelent6-
ségérdl beszélt a nék korében, kiilo-
nos tekintettel az elhizas kezelésére,
a fertilitas kérdéseire, valamint a peri-
menopauzalis id6szak kihivasaira dr.
Varga Fatima, az Orszagos Onkolégiai
Intézet szakorvosa.

Az emésztérendszeri betegségek

Pap-Szekeres Anita az alvas fontossagardl beszélt

diagnosztikajanak fontos allomasait
dr. Juhasz Mark belgyogyasz-gasztro-
enterolégus és Dobak Zita dietetikus,
a MESZK alapellatasért felel6s alelno-
ke mutattak be kozos eléadasukban,
amelyben az IBS-t6l a coeliakiaig ve-
zetd diagnosztikai forduldépontokat,
valamint az orvos és dietetikus egytt-
mikodésén alapuld betegutakat is-
mertették.

Dr. Koncz Klara, a Magyar Egészség-
megdrzési és Eletmodorvostani Egye-
siilet elndke az egészséges életmod és
az egészségmegOrzés kérdését vizs-
galta ndi szemszogbdl, hangsulyozva,
hogy a mindennapi életben milyen
lehetéségek allnak rendelkezésiinkre
egészséglink megbrzése érdekében.

Toldyné Gabor Melinda blogger
»Még a rak sem bir velem” cim{ kony-
ve kapcsan az 6szinteségrél, a bator-
sagrol és a talélés humorarol beszélt,
személyes torténetén keresztil bemu-
tatva a betegséggel vald6 megkiizdés
kiilonb6z6 aspektusait.



A mellrakszires jelentéségéerdl Balazs Ervin beszélt

Pap-Szekeres Anita kiterjesztett ha-
taskorl egyetemi apold, a Bacs-Kis-
kun Varmegyei Oktatokoérhaz apola-
siigazgatd-helyettese eléadasaban a
mentalis egészség és az alvas fontos-
sagara hivta fel a figyelmet, kiemelve
ezek szerepét a mindennapi jollét és a
szakmai teljesitmény szempontjabol
is.

A szakmai terhelés és a mentalis
alloképesség kérdését Lelkes Viktoria
egyetemi okleveles apold (APN) jarta
koril, aki a mentalis egészséget mint

K06z0s frissito testmozgas

a szakmai mikodés egyik alapfeltéte-
[ét mutatta be.

A flstmentes szimpdzium kereté-
ben dr. Bittner Nora onkoloégus a ka-
ros szokasok, kiilonosen a dohanyzas
visszaszoritasanak lehetdségeirdl és
az ezzel kapcsolatos innovativ megol-
dasokrol tartott eléadast.

Balazs Ervin, a MESZK Képalkot6
Diagnosztikai Orszagos Szakmai Ta-
gozatanak tagozatvezetdje a mellrak-
szlirés jelentoségérdl beszélt a radio-
grafus szemszogébol, kilon kitérve

Hoffmann Richard produkcidja

arra, hogyan lehet a tévhitek ellenére
is lathatéva tenni a lathatatlant, és
novelni a szlirések hatékonysagat.

Dr. Ori Adrienn igyvéd az egészség-
lgyi ellatérendszerben dolgozd noi
munkavallalok helyzetét és jogvédel-
mét mutatta be, ravilagitva a hivatas
és a jogi védelem kapcsolatara.

A szakmai programot Csupor Olivia
szlilésznd elbadasa zarta, aki sajat
torténetén keresztil beszélt a siker,
a nbiesség és a hivatas kapcsolatarol,
valamint a sziilészndi palya kihivasai-
rél és szépségeirdl.

A rendezvény zarasaként a MESZK
elndke boldog nénapot kivant a kol-
légaknak, a jelképes szal virag helyett
pedig egy koncertet hallgathattak
meg a résztvevdk. Hoffmann Richard
sikerét mi sem mutatta jobban, mint
az, hogy a kozonség egyiitt dalolta az
énekessel a felcsendil6 slagereket.

Hivatasunk

Az eseményr6l késziilt kisfilm megte-
kinthetd itt:
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Elnoki szakmai beszamolo a 2025. evrol :ﬁ:

Az elnoki beszamold 2025. december 10-én, a Magyar Egészséguqgyi Szakdolgozoi Kamara (MESZK)
orszagos kuldottkozgydlesén hangzott el, Budapesten. A szakmai beszamolo teljes terjedelmében
elolvashatd a kivonat végén talalhatd QR-kod beolvasasa utan. Jelen kozleményunk az elnoki

beszamolo roviditett valtozata.

Szakmai érdekképviseleti
munka

Szakmai koztestlletlink egyik legfon-
tosabb feladatcsoportja a szakmai
érdekképviselet, az ezzel kapcsolatos
véleményezési feladatok, illetve kii-
[6nb6z6 felmérések, hattéranyagok,
tanulmanyok készitése.

Majustol a bérmodositasok intéz-
kedésére fokuszaltunk - tobb levelet
is intéztlink Takacs Péter allamtitkar
felé, vartuk a szakmai egyeztetést,
amit még 2024 marciusaban igértek
az (j szakdolgoz6i bértabla bevezeté-
sekor - am az akkori nyitottsag 2025
nyarara teljesen elt{int. Koztestiile-
tlnk - egyeztetve a tagozatainkkal,
és a terliletekkel - egy markans cso-
magot nyUjtott be annak érdekében,
hogy igazsagosabb besorolasi rend-
szer alakuljon ki, de ebb6l nagyon
sporadikusan és nagyon kevés terile-
ten tortént atvezetés, és mind a mai
napig ezek a bels6 ellentmondasok,
belsd hibak jelen vannak az ellatasi
terlileteken, amelyeknek koros és
karos kovetkezményei vannak a be-
tegellatasra vonatkoztatva is.

A bér kérdéskore alapkiindulépont
az életpalyamodellnél s, hiszen, ha
nincs megfeleld kezdo illetmény, és
nincs ennek a kezdé illetménynek
tovabbi évekre mutaté eléiranyzata,
akkor bizony nagyon nehéz biztos
jovOképet mutatni a kollegaknak. Az
egészségligyi szakdolgozéi tarsada-
lom egészén belul csak néhany szl-
kebb, kisebb szakmacsoport esetén
biztositott az utanpétlas.
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Nemrégiben a pénzcentrum 8-10
perces videdjaban egy eléadd bemu-
tatta, hogy milyen a kiilénb6z6 szak-
materiletek alul- vagy tulfizetettsé-
gének a megitélése a tarsadalomban.
A bérezés tekintetében az utolso6 két
kategoriaban jelennek meg az apoldk
és a szocialis terlleten dolgozok - te-
hat a tarsadalom ugy itéli meg, hogy
ezeknek a segit6 szakmaknak a dol-
goz6i nincsenek megfizetve. A don-
téshozdknak ezen is el kell gondol-
kodniuk, sziikséges az dgazatunkban
is a bérfelzarkoztatas és béremelés. A
feladat kettos: vissza kell csabitani a
korabban palyajukat elhagydkant, de
emellett a fiatal palyakezddket, a 18
éves korosztalyt ide kell csabitani.

Jo hirnév igazolas: 6sszességében
elmondhato, hogy kevés kolléga
megy legitim médon kiilhonba - saj-
nos sokan mar most kint vannak.
Azért megddbbenté az, hogy tobb
mint 130-an kértek azok kozul, akik
jelenleg munkaban vannak. A gyégy-
tornaszok elhelyezkedésének anoma-
lidgja miatt a végzett kollégak is kil-
foldre mennek. 257 palyakezd6 még
el sem helyezkedett, kamarai tagunk
se lett - ugyanis a végzés utan rogton
indult a nyugati szféra felé. Ezek ne-
gativ tendenciak.

A 2025-0s év egy nagy jogalkotasi
idészak volt, tavaly 30-31 joganyagot
véleményeztiink december elejéig,
idén mar 46-nal tartunk. Hetente mi-
nimum egy anyag érkezett, de voltak
olyan hetek is, amikor 2-3 anyag is.
Az év els6 harmadaban megalkotasra
kerllt az egészségligyi tevékenység

végzéséhez kapcsolddod szakdolgozoi
kompetenciak keretrendszere - ez-
zel kapcsolatban szamos médosito
inditvanyt nyljtottunk be a szakkép-
zési igazgatdsag és tagozataink j6-
voltabdl. Az igérvény az volt, hogy a
megjelenés utan, majustol kezdéd-
nek a szakmai egyeztetések. Joma-
gam két alkalommal ,kopogtattam”
- majus, majd junius végén - készen
alltunk az egyeztetésekre, de sajnos
a tovabbi folytatas elmaradt. A ke-
retrendszer adott, de a tovabblépés
még hianyzik.

Ebbdl a 46 véleményezett joganyag-
b6l minddssze kettdre érkezett érde-
mi reakcié. A tobbi esetében csupan
a jogszabalyban megjelent sz6veghdl
kovetkeztettiink arra, hogy javaslata-
ink valamilyen modon befogadasra
talaltak.

Tovabbképzések,
szakképzés

Atovabbképzési fejlesztéseket be-
folyasolé ellenérzésekrdl is szot kell
ejteniink, hiszen ezt évrol évre visz-
szlk, és tertileti szinten folynak az
ellendrzések, illetve orszagos szinten
szakértOk bevonasaval zajlik a mindsi-
tés. 2025. december 5-ig pontosan 447
anyagot véleményeztiink. A vélemé-
nyezett anyagok jelentds része az on-
line térbdl a ,blended learning” vagy
éppen az ,e-learning” kategoriabol
kertilt ki. De ezek mellett ugyantgy
szerepelnek a konferenciak, a szakmai
napok és a kongresszusok értékelése



is. Ezek mellett a kotelez6 szakma-
csoportos képzések is folynak terileti
szinten. Ezeket a teriileti szervezetek,
tagozatvezetdk, tagozati/terileti
emberek, szakértok bevonasaval érté-
kelik. Megalakulasunk o6ta feladatként
tekintlink a szakdolgozdk folyamatos
fejlddésének tamogatasara.

Rendezvények

Idén is szamos eseménylink volt: sok-
sok kontaktkonferenciat, tovabbkép-
zést tudtunk szervezni. A nyitanyunk
a nbk jegyében zajlé szakdolgozoi
nap volt, majd kdzdsen 6sszefogassal
a Gyogyaszati Segédeszkoz Forgal-
mazbk Szévetségével egy nagyon jol
sikerilt majusi rendezvényt tudha-
tunk magunk mogott, amely a ,,Mun-
kahelyi stressz és kiégés megel6zése
az egészségiligyben” cimet viselte.
Hagyomanyosan megrendeztiik Sir-
gész Konferenciankat, ezt kovette
egy alapellatasi konferencia, amit
ugyan nem mi szerveztiik, de nagy
szereplnk volt abban, hogy tobb
mint 120 szakdolgozé eljuthatott erre
a rendezvényre. Az év csicspontja
most mar hagyomanyosan a si6foki
szakdolgoz6i kongresszusunk volt,
amitidén mar a XII. alkalommal
szerveztiink meg. A kdvetkezé fontos
eseményiink a jarébeteg konferen-
Cia - itt is tébb mint 100 kolléga vesz
részt terlileti szervezeteink altal. Koz-
egészségligyi-jarvanyligyi tagozatunk
hagyomanyt teremtett, hiszen tavaly
az els6 eseményiiket, idén pedig mar
a masodikat tudta megszervezni
tobb mint 600 kolléga részvételével. A
Tagozati napunkbélidén mar napok
lettek, mert a rendezvény kétnaposra
nétte ki magat.

Osszességében a kamara orszagos
szervezete altal szervezett kontakt-
rendezvényeken 4333 f6 vett részt.
November 30-ig tobb mint 10 000
kolléga végezte el e-tovabbképzé
programjainkat, de még most is van-
nak nyitott feliileteink folyamatban.

A NO6vér szakmai tudomanyos folyo-
iratunknak a mindsitése is folyamat-
ban van.

Nemzetkozi kapcsolatok

Ebben az évben szerveztliink meg az
Eurdpai Transzkulturalis és Apolasi
Egyestlet nemzetkozi konferenciajat,
kozremiikodve a Semmelweis Egye-
temmel. Immar masodik alkalom-
mal egy haromnapos konferenciat
tudtunk lebonyolitani: 24 orszagbol
érkezett apoldtarsaink kdzremkodé-
sével. Ezen tdl a kamarank tobb nem-
zetkozi szervezettel, testilettel tartja
a kapcsolatot, illetve kap meghivast
kilonb6z6 rendezvényeken valo rész-
vételre. Papp Katalin kiilkapcsolato-
kért felelds titkar asszony fogja 6ssze
és koordinalja ezeket a feladatokat.
Fontos megemliteni itt a Hartmann
Rico Hungaria Kft. palyazatat, amely
a Link programban valé részvételre
biztositott lehetdséget. Tobb mint
1000 kolléga regisztralt be, a gybztest
3 napos részvételt nyert Németor-
szagba egy nemzetkozi sebellatasi
konferenciara.

Egy masik nemzetkozi rendezvényt
is megemlitenék, a kozép-eurodpai
apolok konferenciajat, amin a ka-
mara tobb képviseldje is részt vett
eléadassal.

Kommunikacio

Az idei évben prébaltunk a Facebook-
aktivitasunkat is novelni, itt is nyo-
mon tudjak kdvetni az érdekléddk a
kamarai torténéseket, torekvéseket.
Kiadvanyainkat akar a Novér tudo-
manyos folyo6iratunkat vagy éppen a
Hivatasunk magazinunkat folyamato-
san kozreadjuk, illetve az egyéb mas,
a szakképzéssel kapcsolatos kiadva-
nyainkat is. llletve a megemlitek még
egy kiadvanyt, amiben pedig hat alka-
lommal jeleniink meg: a gydgyszertari
asszisztensi teriilet - a Gyogyszerészi
Kamara altal gondozott Gybégyszertari

Practicumban egy-két oldalon megje-
lenlink, az anyagokat Rdzsa Melinda
tagozatvezetdvel kozosen allitjuk
0ssze. A Hivatas magazin az egyik
biiszkeségtink, bizom benne, hogy
hasznos olvasmanyokat és informaci-
6t jelent mindenki szamara.

A jovére nézve: terveink kozott
szerepel, hogy a Facebook mellett
az Instagramon és egyéb mas on-
line platformokon is megjelenjiink,
szeretnénk gyorsabban reagalni.
Ez nem konny( feladat, hiszen nem
dolgozunk akkor a stabbal, ami ezt
megengedné. Bizunk benne, hogy a
kovetkez6 évben sikertil ezt tovabb-
fejleszteni és egyre tobb informéaciot
fogunk tudni atadni a kollégainknak.

Kamarai elismerések

Legnagyobb és a legrégibb elismeré-
siink a Semmelweis Nap alkalmabél
torténik - valamennyi varmegyében
és a févarosban is atadasra kerdlt
kozel 300 kitlintetés, elismerd oklevél
formajaban. Ezen tul elismerésként
szolgal rekreacios programunk az
Aguawordben, idén kozel 1700 kollé-
ga vett részt csaladjaval a programon.

Buiszkék vagyunk szakmai verse-
nyeinkre, az orszagos szakmai verse-
nylinkre, illetve a Kossuth Zsuzsanna
Nemzeti Egészségligyi Szakképzési
Versenyre.

Orszagos dijaink is sikerrel atadasra
kertltek idén is: az Ev elhivatott fiatal
szakdolgozoja, az Ev kivalé szakdol-
gozodja, tovabba az Ev kivalo szakdol-
gozdbi kozossége, a MESZK Szakmai
Dij, Az Apolas Hivatasért dij, a MESZK-
ért Dij, a MESZK Tagozatért Dij.

Az elnoki beszamolo teljes terjedelmé-
ben itt olvashaté:

eLitMed.
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Szakma Sztar Fesztival

A Szakma Sztéar Fesztivalt az idei évben marcius 26—27. kozott rendezték meg a Hungexpo teruletén.
A Magyar Egészsegugyi Szakdolgozdi Kamara (MESZK) immar a hatodik alkalommal vett részt a
hagyomanyosan nagy érdekldés ovezte esemeényen, ahol tobb szaz palyavélasztas eldtt allo
fiatalnak mutathattak meg a szakma érdekessegeit interaktiv modon, igy a kildtogatok akar a sajat
bArukon is megtapasztalhattak a gyogyitas folyamatat.

A rendezvény kiemelt célja a szak-
képzés, ezen belll a szakmavalasztas
népszerisitése és bemutatasa mel-
lett, hogy tamogassa a palyavalasztas
elétt allo fiatalokat, utat mutasson
a felnovekvd generacié szamara, va-
lamint elOsegitse a szakképzésben
kiemelkedé tehetségek jovobeni
gondozasat. A rendezvényen kiemelt
figyelmet kapott az interaktivitas és
a testkozelbdl megtapinthaté élmé-
nyek sora.

A MESZK standjan a kétnapos ren-
dezvény ideje alatt az érdeklédé fia-
talok tobb allomason is bepillantast
nyerhettek az egészségligy vilagaba. A
rendelkezésre bocsatott teriiletet oly-
annyira sikerllt vonzéva tenni, hogy
az érdeklédés szinte a rendezvény
egésze alatt sosem lankadt - hiszen
olyan élményalapl vilagba csoppen-
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hettek a tanulok, ahol korszer(i te-
rapias és diagnosztikai eszkozokkel,
valamint szakemberek segitségével
minden egészségligyi szakdolgozdi
szakmaterilet bemutatkozott.

»Koztestiletiink kiemelt célja volt,
hogy az egészségligyi szakképzés ko-
zel 30 szakmajat és szakmairanyat,
valamint az egészségtudomanyi fel-
sboktatas vilagat egy helyszinen,




teljeskorlien és élményalapi moédon
ismerhessék meg az itt megjelend
altalanos iskolasok. Egy ilyen palya-
valasztasi rendezvényen olyan be-
tekintést nyljtunk az egészségligyi
szakdolgoz6i szakmateriletek vila-
gaba, amellyel a fiatalok mashol nem
talalkozhatnak, ezzel is segitve Oket
abban, hogy tudatosan valasszak ezt
az ezerarcU hivatast” - nyilatkozta
dr. Olah Andrés, a MESZK szakképzé-
si, oktatasi és tovabbképzési igazga-
toja.

A latogatdk a VR-vilag és a holog-
rafikus megjelenités segitségével
kalandozhattak az emberi testben,
megismerve az eszkdzOok egészség-
lgyi alkalmazasanak lehetdségeit.
Bepillantast nyerhettek a holnap
betegellatasaba is, mikozben a szi-
mulacidés palyakon az életmentés és
a m{to6 valdsaga elevenedett meg: a
vallalkoz6 kedviiek kiprobalhattak a
precizios sebvarrast, az endoszkopos
torony iranyitasat, valamint a felntt-
és gyermek-Ujraélesztést is. A tech-

nolégiai bravirok mellett az emberi
oldal is hangsulyt kapott: a specialis
Oregedésszimulator-ruha segitségé-
vel barki a sajat bérén tapasztalhatta
meg az id6skori mozgaskorlatozott-
sag nehézségeit, hiszen ez az em-
patia a szakdolgoz6i hivatas valddi
alapja. A programot latvanyos mi-
sebkészités, interaktiv laborvizsgala-
tok, kézhigiénés szkenner, ultrahang,
valamint a gyogyszertari részlegen
sajat kezlileg készitett krémek tették
teljessé, bemutatva ezzel is a szakma
sokszinliségét.

A kiallitason valo részvétel egészen
biztosan pozitiv hatassal volt a részt-
vevokre, a standtol tavozdk temérdek
hasznos tudassal, élményekkel gaz-
dagodtak. A szakmailag felkésziilt kol-
légak segitségével valoban sikerilt a
fesztival ideje alatt megszoélitani a fia-
talokat, és remélhetéen koztiik a jovo
szakdolgoz6i generaciojat is!

-Hivatasunk-

Videds anyag az eseményro6l itt lathato:
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A jovo egészségugyi szakemberei
bizonyitottak: 125 diak az orszagos dontoben

A budapesti Lurdy Konferencia- €s Rendezvénykdzpontban rendeztek meg 2026. marcius 18-an a
hazai egészségugyi szakképzés egyik legrangosabb eseményeét, a V. Kossuth Zsuzsanna Nemzeti
Egészseqguqgyi Szakkepzési Verseny orszagos dontdjet. A Magyar Egészségugyi Szakdolgozdi Kamara
(MESZK) szervezésében megvalosuld megmeérettetesen az orszag 19 varmegyeéjenek es févarosanak
egeészségugyi szakképzésben részt vevd legkivalobb novendékei szamoltak be tudasukrol és

hivatasszeretetUkrol.

Ut a déntdig: Kézel 1200
indulotol a legjobb 125-ig

A versenyfolyamat még a mult év vé-
gén egy orszagos interaktiv elédon-
tovel vette kezdetét, amelyen kozel
1200 diak indult el. Koziiliik a legjobb
636 versenyz6 vivta ki a jogot, hogy
a 2026. januar 19-29. kozott zajlo te-
rileti kozépdontékon bizonyitson.

A fovarosi és varmegyei forduldk so-
ran az orszag legmodernebb skill-la-
borjaiban, szakképzd intézmények
demonstracios termeiben, életszer(
szimulacios kornyezetben mutattak
meg szakmai ratermettségiket. A

marcius 18-ai orszagos finaléba is-
meretkorokként csak a varmegyék
legjobbjai, 6sszesen 125 tehetséges
fiatal kvalifikalta magat.

Szakmai sokszinlség
kilenc ismeretkorben

A dontésok kilenc kiilonb6z6 szakmai
ismeretkérben mérték 6ssze tudasu-
kat, lefedve az egészségiigyi ellatas
szinte teljes spektrumat. A verseny-
feladatok kidolgozasanal kiemelt
szempont volt a gyakorlatiassag: a
szimulacios palyakon tobbek kozott
az Gjszulott- és gyermek-alapapolas

és -gondozas, a feln6tt-alapapolas és
-gondozas, a belgyogyaszat és apolas-
tana, az elsésegélynyujtasi alapisme-
retek, a klinikumi és szakapolastani
ismeretek, a képi diagnosztika alap-
jai, a rehabilitacios alapismeretek, va-
lamint a m{téti és az aneszteziologiai
szakasszisztencia teriiletén vartak
komplex kihivasok a versenyzdket.

A betegbiztonsag
alapkove a korszert
szakképzés

A rendezvény lnnepélyes megnyité-
jan dr. Balogh Zoltan, a Magyar Egész-
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ségligyi Szakdolgoz6i Kamara elndke
koszontotte els6ként a megjelente-
ket. Beszédében hangsulyozta, hogy a
Lurdy Hazban erre a napra kialakitott
specialis demonstraciés termek és
szimulacios palyak falai kozott nem
csupan egy szakmai versenyt, hanem
a magyar egészségligy holnapjat lat-
juk magunk elétt.

»Kamarai elnékként vallom, hogy a
betegbiztonsag és az ellatas szinvona-
la a szakképzés alapkovein nyugszik.
Er8s szakoktatas nélkiil nincs stabil
jOV6 az egészségligyben” — emelte ki
az elnok. Hozzatette: az orszag 35 in-
tézményébol érkezé 125 dontds diak
teljesitménye kozos siker, amelyben
az oktatdk, tanarok és a gyakorlati
képzbhelyek mentorainak aldozatos
munkaja is benne van. Dr. Balogh Zol-
tan emlékeztetett arra is, hogy a ver-
senyen érintett kilenc szakmai isme-
retkor az egészségligyi ellatas teljes
spektrumat lefedi. Az elndk szerint a
cél az, hogy a most versenyz0 fiatalok
olyan magabiztos tudassal |épjenek
ki a munka vilagaba, amellyel minden
magyar csalad szamara garantaljak a
biztonsagos betegellatast.

»Bliszkék vagyunk ratok! Kivanom,
hogy ezt a ma latott gybzni akarast és
elhivatottsagot vigyétek magatokkal

a mindennapokba, a betegagyak mel-
[é is” - zarta gondolatait a dontdsok-
hoz fordulva.

Kossuth Zsuzsanna
oroksége: tudas,
felel6sség és empatia

Ezt kdvetden a Kulturalis és Innova-
ciés Minisztérium képviseletében dr.
Palmai Gergely szakképzésért felelds
helyettes allamtitkar kdszontotte a
megjelenteket. Beszédében kiemel-
te, hogy a tdbb mint ezer jelentkezd
koziil a dontbébe jutni 6nmagaban is

komoly teljesitmény, ami azt mutatja,
hogy a magyar egészségligy jovoje jo
kezekben lesz. A helyettes allamtit-
kar emlékeztetett a névadd, Kossuth
Zsuzsanna Orokségére, hangsilyozva,
hogy a gondoskodas, az emberség és
a hivatastudat ma is meghatarozzak
ezt a palyat.

~AzZ egészségligyben dolgozni nem
egyszerlien foglalkozas, hanem hi-
vatas, amelyhez tudas, felel6sség és
nagyfokd empatia sziikséges” - fogal-
mazott, majd ramutatott arra, hogy
a magyar szakképzési rendszer az at-
alakitasok eredményeként napjaink-
ban egyik legerésebb korszakat éli,
célja pedig a munkaerépiaci igények
kiszolgalasa mellett a kiszamithatd
jovokép és egzisztencia biztositasa a
fiataloknak.

»Célunk az, hogy 2030-ra a magyar
szakképzés, és benne az egészségligyi
szakképzés, a vilag legjobbjai kozé tar-
tozzon” - hangsulyozta, hozzatéve: ez
egy tudatos fejlesztési irany, amelyben
az oktatas, a gazdasag és a tarsadalom
szerepléi kdzosen dolgoznak.

A jovo meghatarozo
szerepl6i a dontében
A Bellgyminisztérium képviseleté-

ben dr. Bidlé Judit az egészségligy
szakmai iranyitasaért felelés he-
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lyettes allamtitkar koszontotte a
résztvevOket, egylttal atadta a ren-
dezvény févédnoke, dr. Takacs Pé-
ter allamtitkar Gdvozletét is. Beszé-
dében hangsulyozta, hogy a dontd
nem csupan egy szakmai esemény,
hanem igazi lnnep azon fiatalok
szamara, akik mar most bizonyitjak,
hogy készen allnak a jov6 egészség-
lgyének meghataroz6 szerepére. A
helyettes allamtitkar emlékeztetett
az Apolok Napjara, amely minden
évben ravilagit az apoléi hivatas ha-
talmas értékére. Kiemelte: a verseny
célja a magyar egészségligyi szak-
képzés fejlédésének tamogatasa,
lehetdséget adva a legfelkésziiltebb
tanuléknak, hogy valésaghli szimu-
laciés helyzetekben bizonyitsanak.
Dr. Bidlé Judit ismertette a verseny
impozans adatait is, ahogy fogalma-
zott: ,,Ez hatalmas teljesitmény, ami-
ért készonet illeti a felkészité peda-
goégusokat, gyakorlati oktatdkat és a
képzbhelyeket is; az 6 munkajuk és
szakmai tamogatasuk nélkiil a fiata-
lok ma nem allhatnanak itt.”

Zarasként a versenyzékhoz for-
dulva hozzatette: a mai nap roluk
sz6l, és arr6l a megerdsitésrél, hogy
jo Gton jarnak, hiszen a jovoben na-
gyon nagy sziikség lesz rajuk.
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Szakmai életpalya

és fels6oktatasi tobblet-
pontok a jovo szak-
dolgozdinak, apoloinak

A felszélalok sorat a verseny fészer-
vezbje, dr. Oldh Andras, a MESZK
szakképzési, oktatasi és tovabbkép-
zési igazgatoja zarta. Felidézte, hogy
a verseny gondolata 2019-2020 tajan
sziiletett meg azzal a céllal, hogy a
szakdolgoz6i korben 2010 6ta zajlo
szakmai megmérettetések tapasz-
talatait a szakképzés szolgalataba
allitsak, elismerve a legjobb tanulok,
pedagbégusok és gyakorlati szakem-
berek munkajat. Az igazgaté hang-
sulyozta, hogy bar a szakképzésben
vannak nehézségek, a kamara elko-
telezett a fiatalok jovéje mellett, és
nap mint nap képviseli a sziikséges
fejlesztési javaslatokat a kozépfokl
és a fels6foku képzés terliletén is.
Kiemelte: olyan életpalya bevezeté-
sének kezdeményezésén dolgoznak,
amely mélto lehet ahhoz a sok befek-
tetett energiahoz és hivatastudathoz,
amimar a kozépfokl képzésben részt
vevd szakembereket is jellemzi. Ki-
6n biiszkeséggel jelentette be, hogy

mar van olyan fels6oktatasi intéz-
mény, amely intézményi tobbletpon-
tot biztosit a verseny helyezettjeinek,
ami hatalmas siker a szakképzésnek
és oriasi lehetdség a tovabbtanuldk-
nak.

»A mai nap a tudasrdél, a nemes
versengésrol és az 6romrél, a mi ko-
z0s szakmai (inneplinkrél szol. Na-
gyon sokan, nagyon sokat dolgoz-
tunk azon, hogy mara egy komplex
és modern egészségligyi kérnyezet,
kortermek és elsésegélynyujté hely-
szinek alljanak rendelkezésre a tudas
gyakorlati megmutatasahoz” - tette
hozza, megemlitve, hogy a szervezé-
bizottsag 150 fos stabja biztositja a
hatteret a 125 dontés diak és kisérdik
szamara.

A tanulékhoz fordulva elmondta,
hogy Utjukat mar a novemberi inter-
aktiv fordulok 6ta kovetik, és felhivta
a figyelmet arra, hogy a jelenlévdk az
orszagos tanuloi létszam legjobb 10
szazalékat, a szakmai utanpétlas mi-
néségi csucsat képviselik. Az igazgatd
zar6 gondolataban hangsulyozta: re-
méli, hogy a versenyen megszerzett
tapasztalatok segitenek majd a ké-
sobbi megmérettetések soran is, és
bizik benne, hogy a rendezvény sikerei
az Orszagos Szakmai Tanulmanyi Ver-



-

den szegletebd!.

»Alapapolds-gondozas Ujsziil6tt-, cse-
csemé- és gyermekkorban Alap nap-
pali”

@ |. helyezett: Kosztolanczi Boglarka
Dorina - Pécsi Tudomanyegyetem
Szent-Gyorgyi Albert Egészségligyi
Technikum és Szakképz6 Iskola

@ Il. helyezett: Péter Annamaria - Sze-
gedi Tudomanyegyetem Kossuth
Zsuzsanna Technikum és Szakképz6
Iskola

@ Il1. helyezett: Sods Viktoria Vivien - Ka-
nizsay Dorottya Katolikus Gimnazium,
Egészségligyi Technikum és Szakkép-
z6 Iskola

»Alapadpolds-gondozas ujsziilott-, cse-
csemé- és gyermekkorban Erettségi
nappali”

@ |. helyezett: Zseli Hajnalka Magdolna
- Kanizsay Dorottya Katolikus Gim-
nazium, Egészségligyi Technikum és
Szakképz6 Iskola

»Alapapolds-gondozas, betegmegfigye-

lés felnéttkorban Alap nappali”

@ Megosztott I. helyezett: Horvath Bar-
bara - Békéscsabai SzC Szent-Gyorgyi
Albert Technikum és Kollégium

@ Megosztott I. helyezett: Gombos Léna
Maja - Kiskunhalasi SZC Dékani Arpad
Technikum

@ II. helyezett: Prekop Dorina - Tataba-
nyai SZC Kossuth Lajos Gazdasagi és
Human Technikum

»Belgyogyaszat és dpoldstana Alap

nappali”

@ |. helyezett: Bédi Alex Renat6 - Szé-
kesfehérvari SZC Bugat Pal Technikum

@ Il. helyezett: Plész Gergely - Miskolci
Egyetem Ferenczi Sandor Egészség-
ugyi Technikum

@ IIl. helyezett: Csicsak Gergd - Békeés-
csabai SZC Szent-Gyorgyi Albert Tech-

\ nikum és Kollégium

A verseny orszagos dontéjének ,,dobogodsai”

A versenyen 16 kuldnboz8 kategoriaban dsszesen 29 tehetséges fiatal,
egeszségugyi szakméat tanuld diak ért el dobogos helyezést az orszag min-

»Belgyogyaszat és dpolastana Erettségi

nappali”

@ |. helyezett: Mészaros Erik - Szegedi
Tudomanyegyetem Kossuth Zsuzsan-
na Technikum és Szakképz6 Iskola

»Belgydgyaszat és apolastana Munka

melletti esti”

@ |. helyezett: Bakosné Lauko Ivett Kitti
- Szegedi Tudomanyegyetem Kossuth
Zsuzsanna Technikum és Szakképzd
Iskola

»Elsosegélynyujtasi alapismeretek Alap

nappali”

@ |. helyezett: Pati-Nagy Bernadett - Ka-
nizsay Dorottya Katolikus Gimnazium,
Egészségligyi Technikum és Szakkép-
z8 Iskola

@ II. helyezett: Lanczi Krisztian - Miskol-
ci Egyetem Ferenczi Sandor Egészség-
Ugyi Technikum

@ llI. helyezett: Lasz|l6 Dalma Kiara - Szé-
kesfehérvari SZC Bugat Pal Technikum

,»Képidiagnosztika alapjai Alap nappali”

@ |. helyezett: Keresztes Vajk - Pécsi Tu-
domanyegyetem Szocialis és Egész-
ségligyi Technikum és Szakképz6 Is-
kola

,»Képi diagnosztika alapjai Munka mel-

letti”

@ |. helyezett: Kovacs Erika - Nyiregyhazi
SZC Zay Anna Technikum és Kollégium

»Klinikumi és szakapolastani ismere-
tek/Sebészet és hatarteriileteinek apo-
lastana Alap nappali”

@ |. helyezett: Terdik Dorina - Heves Var-
megyei SZC Kossuth Zsuzsanna Tech-
nikum, Szakképz6 Iskola, Kollégium
és Konyvtar

@ I1. helyezett: Grebely Viktoria - Miskol-
ci Egyetem Ferenczi Sandor Egészség-
Ugyi Technikum

@ lIl. helyezett: Fekete Néra - Kiskun-
halasi SZC Dékani Arpad Technikum

»Klinikumi és szakapoldstani isme-

retek/Sebészet és hatarteriileteinek

apolastana Erettségi nappali”

@ |. helyezett: Konya Viktéria Ildiké -
Békéscsabai SZC Szent-Gyorgyi Al-
bert Technikum és Kollégium

»Perioperativ, posztoperativ ellatas/

Anesztezioldgiai szakasszisztens”

@ |. helyezett: Muszka Stella - Miskolci
Egyetem Ferenczi Sandor Egészség-
lgyi Technikum

»Perioperativ, posztoperativ ellatas/

Mlitéti szakasszisztens Alap nappali”

@ |. helyezett: Miiller Déra - Miskolci
Egyetem Ferenczi Sandor Egészség-
tgyi Technikum

»Perioperativ, posztoperativ ellatas/
Miitéti szakasszisztens Erettségi nap-
pali”

@ |. helyezett: Doszpod Alexandra Ber-
nadett - Szegedi Tudomanyegyetem
Kossuth Zsuzsanna Technikum és
Szakképzd Iskola

»Rehabilitacios alapismeretek és fizio-

terapia Alap nappali”

@ |. helyezett: Baké Dominik Matyas
- Békéscsabai SZC Szent-Gyorgyi Al-
bert Technikum és Kollégium

@ Il. helyezett: Kovacs Vanda - Szé-
chenyi Istvan Romai Katolikus Tech-
nikum és Gimnazium

@ llI. helyezett: Grof Abigél - Zalaeger-
szegi SZC Keszthelyi Asbéth Sandor
Technikum, Szakképzd Iskola és Kol-
légium

»Rehabilitacids alapismeretek ésfizio-

terapia Erettségi nappali”

@ |. helyezett: Jonas Adriana Anna
- META-Don Bosco Technikum és
Szakgimnazium

@ |I. helyezett: Lenti Brigitta - Békés-
csabai SZC Szent-Gyorgyi Albert
Technikum és Kollégium J
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senyek népszerliségét is tovabb noveli
az egészségligyi szakképzésben.

Videos osszefoglalo
a kulisszak mogul

A verseny szakmai pillanatait és a
helyszini hangulatot a MESZK stabja
folyamatosan rogzitette. A rendez-
vényrdl késziilt atfogd vided-Ossze-
foglaldé megtekintheté a kamara hi-
vatalos honlapjan (www.meszk.hu).
A képkockakon keresztiil a nézék be-
pillantast nyerhetnek a szimulacios
palyak izgalmaiba, megismerhetik a
felkészitd tanarok szakmai hitvalla-
sat, és hallhatjak a versenyzé diakok
els6 kézbdl szarmaz6 tapasztalata-

it. A vide6ban megszolalnak olyan,
tdmogatoként jelen lévé fiatalok is,
akik bar a doéntébe most nem jutot-
tak be, eljottek tarsaiknak drukkolni,
bizonyitva az egészségligyi szakkép-
zés kozosségformald erejét. Videos

Osszefoglaldink mellett fotégalérian-
kon keresztil is betekintést nyerhet-
nek a verseny exkluziv pillanataiba: a
zart ajtok mogotti elmélyilt feladat-
megoldastol kezdve egészen az ered-
ményhirdetés felhdtlen 6roméig.

A MESZK Szakképzési, Oktatasi és
Tovabbképzési Igazgatésdga eziton
is gratulal minden versenyzének a
megmérettetésen nyljtott teljesitmé-
nyéhez!

MESZK SZOTI

Videds 6sszefoglaloink elérhetbk:

Az eredmény-

A kdszontok: hirdetés:

Averseny:

Koszonetnyilvanitas

A IV. Kossuth Zsuzsanna Nemzeti Egészségligyi Szakképzési

Verseny tobb honapos, professzionalis eseménysorozatanak

sikere mogott tobb szaz elkotelezett szakember 6sszehangolt

hattérmunkaja all.

@ Koszonjuk a foévarosi és varmegyei teriileti szervezetek
munkajat, akik a tavaly év végi online fordul6 és az idei ja-
nuari varmegyei versenyek lebonyolitasaval megteremtet-
ték a dontbbe jutas lehetdségét.

~

@ Koszonjuk a SZOTI munkatarsainak a verseny teljes kor(i ren-
dezésében végzett alapos elékészitd és szervezémunkajat.
® Koszonjik a MESZK Orszagos Szervezetének, a MESZK szak-
mai tagozatoknak, valamint a szakmai szervezetek képvi-
seldinek a feladatok kidolgozasahoz és az orszagos donté
lebonyolitasahoz nyljtott tamogat6 segitségét.

@ Koszonet illeti az elméleti és gyakorlati oktatasi oldalt: ha-
lasak vagyunk a felkészité pedagdgusoknak és mentorok-
nak azért a szakmai hattérért, amellyel a diakokat a verse-

nyig segitették. J
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TAPLALKOZASI ABC

Kedves Kollégak!

Fogadjatok szeretettel a Taplalkozasi ABC legljabb
cikkét. Sokan vagynak a mediterran életérzésre, de
kevesen tudjak, hogy az egészség és a hosszl élet
titka nem csupan a tavoli tengerpartokon, hanem a
tudatosan megvalasztott alapanyagokban és a min-
dennapi szemléletmo6dunkban rejlik. Ebben a cikk-

ben koérbejarjuk, mitél is olyan kiilonleges a vilag
legegészségesebbnek tartott étrendje, és hogyan
lltethetjik at annak legfobb értékeit a sajat, magyar
konyhankba is - anélkiil, hogy le kellene mondanunk
a hazai izekrdl.

Szekeres-Simonova Erika
dietetikus

Mi fan terem a mediterran étrend?
A vilag legegészségesebb életmodija

magyar konyhara hangolva

A tudomany mai alldsa szerint az évezredes hagyomanyokkal rendelkezd mediterran diéta a vilag
eqgyik legegeszsegesebb étrendje, kdszonhetGen a féként antioxidansokban és gyulladascsokkentd
anyagokban gazdag ételek kombinaciojanak. A mediterran étrendnek szamos, az egészségre gyakorolt
pozitiv hatasa ismert, alapvetd szerepe van bizonyos betegsegek megelézésében, csdkkenti a sziv- €s
érrendszeri megbetegedések el6fordulasanak kockazatat, és bizonyitottan fontos szerepe vagy a 2-es
tipusu cukorbetegseég, elhizas, daganatos betegségek, st meg az Alzheimer-kor megelGzéseben is.

Maga a mediterran étrend egy gy(j-
téfogalom, a vildgon tébb valtozata
is létezik. Az étrend alapjat a novényi
eredet(l taplalékok (zoldségek, gyu-
molcsok), a teljes kidrlésl gabonater-
mékek, hlvelyesek, olajos magvak,
olivaolajok, halak és sovany husok,
valamint mértékletes borfogyasztas
képezik. Mérsékelt mennyiségben
tartalmaz ez a diéta tejet, tejtermé-
ket, vorés husokat. A mediterran di-
éta egy olyan életmdd része kellene,
hogy legyen, ahol kiemelt szerepe van
a rendszeres testmozgasnak, a pihe-
nésnek, az étkezésekhez valé pozitiv
hozzaallasnak és élvezetének, vala-
mint a pozitiv életszemléletnek. Aki
emellett az étrend mellett teszi le a
voksat, annak érdemes a szezonalis,
helyi alapanyagokat elényben része-
sitenie a valtozatossag és fenntartha-
t6 kornyezettudatossag jegyében.

Az étrend Osszeallitasakor tore-
kedjiink a szingazdag zOldség- és
gylimolcsvalasztasra. Részesitsiik
elényben a hivelyesek, cukkini, pa-
radicsom, paprika, padlizsan, olaj-
bogy6, spenét, fokhagyma és a kii-
[6nféle salatak fogyasztasat. Ezekbdl
az alapanyagokbol készitsiink nyers
salatakat és talaljuk olivaolajos 6n-
tettel. A gylimolcsok kozil a legjobb
valasztas az eper, meggy, barackfe-
lék, narancs, mandarin, citrom, diny-
nye, sz6l6, szilva stb. Fogyasztasuk
Onmagaban, salata formajaban vagy
desszertként is ajanlott. Erdemes az
étrendbe illeszteni az elényds zsir-
savosszetételll olajos magvakat: diot,
mandulat, mogyoroét, pisztaciat, fe-
nyOdmagot, szezammagot. Ezeket 1
maréknyi mennyiségben hozzaadhat-
juk a salatakhoz, koretekhez és desz-
szertekhez.

A teljes kiorlési gabonabol készi-
tett kenyerek és pékaruk, a bulgur, a
kuszkusz, valamint a durumlisztbél
késziilt tészta szintén alapvetd ele-
mei lehetnek a mediterran diétanak.
Utobbit nem érdemes sokaig fozni,
elég csak félkeményre, igy enyhébben
emeli meg a vércukorszintet.

Atej és tejtermékek kozul a sajtokat
és a joghurtokat célszer( felhasznalni
eléételként, salatak alkotoérészeként,
desszertként vagy zoldségekkel, gyu-
molcsokkel egyiitt.

A mediterran étrendben hetente
legalabb egyszer, de inkabb tébbszor
ajanlott halakat (esetleg tenger gyu-
molcseit) fogyasztani. A halak mellett
heti tobb alkalommal szerepelhetnek
sovanyabb fehér hisok (példaul csir-
ke, pulyka). A voros hasok (példaul
sertés, marha) és a hiskészitmények
(példaul szalami) viszont lehetbleg
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heti 1-2 alkalomnal tobbszor ne kertil-
jon az asztalra.

Az allati zsiradékok és margarinok
helyett érdemes inkabb olivaola-
jat hasznalni, valamint az extra sz(iz
valtozatot elényben részesiteni. Azt
azonban fontos tudni, hogy sz(iz és
extra szlz olivaolaj nem javasolt bé
olajban siitéshez, példaul rantott éte-
lek készitéséhez.

A mediterran étrendben (is) kony-
nyedén tudjuk csokkenteni a sdbevi-
tellinket nagy mennyiség(i zoldflisze-
rek hasznalataval. Batran hasznaljunk
friss oreganét, bazsalikomot, rozma-
ringot, majorannat, kakukkfuvet és
akar zsalyat is.

A mediterran diétas ételek leg-
tobbszor grillen vagy parolva késziil-
nek, igy az ételkészités soran csak
minimalisan csokken az élelmisze-
rek tapanyag-, vitamin- és asvanyi-
anyag-tartalma.

Mediterran alapelvek
a magyar konyhaban:
Lehetséges az atjaras?

Sokan azt gondoljak, hogy a mediter-
ran étrend itthon megvaldsithatat-
lan, mert draga tengeri halakra vagy
importalt kiilonlegességekre van hoz-
za szlikség. Valéjaban a mediterran
étrend nem egy konkrét receptkdnyyv,
hanem egy szemléletmod, amely a
helyi, szezonalis alapanyagokra épit.
Nézziink meg par praktikus Otletet,
hogy mégis hogyan lehet magyarossa
tenni a mediterran étrendet:

@ Zsiradékcsere: A sertészsir és a vaj
helyett hasznaljunk hidegen sajtolt
novényi olajokat. Sutéshez-fézéshez
a repceolaj vagy a magas olajsavtar-
talmi napraforgoéolaj is j6 alternati-
va, a salatakra pedig keriilhet hazai
tokmagolaj, didolaj vagy lenmagolaj

is, ha az olivaolaj izét kevésbé kedvel-
juk.

@ A husok aranya: A nehéz, zsiros hi-
sok helyett valasszuk a sovanyabb
szarnyasokat (csirke, pulyka) vagy a
vadat. A vOrés hisokat ne szamiiz-
ziik végleg, de tekintsiink rajuk tGinne-
pi ételként, ne mindennapi alapanyag-
ként.

@ Edesvizi halak: Nem kell feltétlendil
lazacot vagy tonhalat enniink. A hazai
halak kozul a pisztrang, a stllo vagy a
busa kivalé forrasai a mindségi fehér-
jének és az egészséges zsirsavaknak.
@ Koretek reformja: A fehér rizs és a
krumpli mellett (vagy helyett) fedez-
ziik fel Gjra a kolest, a hajdinat, a gers-
lit (arpagyongyot) vagy a lencsefélé-
ket. Ezek rosttartalma sokkal maga-
sabb, igy lassabban emelik meg a vér-
cukorszintet.

@ Szezonalis zéldségek: Télen a para-
dicsom helyett tamaszkodjunk a gyo-

-~

Klasszikus
gombapaprikas kolessel
Hozzavalok (4 adag)

A gombapaprikashoz:

7600 g csiperkegomba

11 nagy fej véréshagyma

72 gerezd fokhagyma

72 evékanal olaj

72 evékanal édes fliszerpaprika

71 paradicsom

71 z6ldpaprika

72 dl tejfol (20%-os)

71 ev6kanal zabpehelyliszt

156 és 6rolt fekete bors izlés
szerint

A koleshez:

7250 g koles

5 dlviz vagy z6ldségleves-alaplé
71 teaskanal s6

"

Elkészités

1. A koles fézése - A kélest alapo-
san Oblitsd at forré vizzel, amig a viz
tiszta nem lesz. Ez segit eltavolitani
a kesernyés izt. Tedd egy labasba,
onts ra kétszeres mennyiségl vizet
vagy alaplevet, s6zd meg, és forrald
fel. Utana vedd le a langot, és fedd
alatt, lasst tGzon fézd kb. 15-20
percig, amig a viz teljesen be nem
szivodik. Hagyd pihenni lefedve.

2. A gombapaprikas elkészitése
- A gombat tisztitsd meg, és vagd

negyedekbe vagy vastag szeletekre.
A voroshagymat apritsd fel, a fok-
hagymat zlzd szét. A zldpaprikat
és a paradicsomot vagd apr6 koc-
kakra. Egy serpeny6ben hevitsd fel
az olajat, és dinszteld meg rajta az
aprora vagott hagymat. Huzd félre
a serpeny6t a tlizrél, add hozza a
pirospaprikat, és keverd el gyorsan.
Ontsd fel egy kevés vizzel, és tedd
vissza a tlzre. Add hozza a felkoc-
kazott paradicsomot és paprikat,
majd keverd bele a gombat is. Sézd
és borsozd izlés szerint. Fed6 alatt,
alacsony langon fézd kb. 10-15 per-
cig, amig a gomba levet enged és
megpuhul. Végiil add hozza a z(zott
fokhagymat. A lisztet keverd el a tej-
follel, és fokozatosan adagolj hozza
egy kevés meleg szaftot a gomba
alél, hogy hoékiegyenlitsd. Ontsd a
tejfolos habarast a gombara, és for-
rald fel, amig be nem str(isodik.

~

J

22 | Hivatasunk | 2026/1.



kérzoldségekre, a céklara és a sava-
nyitott zoldségekre (kaposzta, vegyes
vagott stb.). Ez utébbi igazi ,magyar
superfood”, hiszen a fermentaci6 ré-
vén természetes probiotikum-forras,
ami tokéletesen illeszkedik az egész-
ségmeg0rz6 szemléletbe.

Fontos azonban hangsulyozni, hogy
a mediterran étrend sikere nem csu-
pan a tanyérra keriilé tapanyagok
grammjaiban rejlik. Maga a sz6, a
»diéta” az eredeti gorog diaita kife-

jezésbdl ered, ami életmodot jelent.
A mediterran orszagokban az étke-
zés nem egy gyors funkcionalis tevé-
kenység, hanem tarsasagi esemény. A
hosszu élet titka a kozOsség erejében,
a csaladdal és baratokkal elkoltott
k6zos vacsorakban, a nevetésben
és a lassabb tempéban is rejlik. Ez a
szocialis jollét jelentésen csokkenti a
stressz-szintet, ami kozvetlen hatas-
sal van a sziv egészségére. Emellett a
mindennapi, természetes mozgas - a

séta a piacra, a kertészkedés vagy a
délutani korzozas - szerves része a
rendszernek. A mediterran étrend te-
hat egy komplex egyensuly: a minésé-
gi taplalkozas, a fizikai aktivitas és a
lelki béke harméniaja. Ha ezt a szem-
léletet magunkéva tessziik, nemcsak
a testsulyunkat tarthatjuk kordaban,
hanem az életminéségiinket is jelen-
tosen javithatjuk, fliggetleniil attol,
hogy a Foldkozi-tenger partjan vagy a
Karpat-medencében éliink.

Tamogassa addja 1%-aval a Magyar Egészségugyi

Szakdolgozokért Alapitvanyt!

A MESZA 2022 6ta bejegyzett szervezet. Alapitvanyunkat a Covid-jarvany idészakaban hoztuk létre, abbdl a célbal,
hogy tamogassuk az ezen id6szakban élvonalban dolgoz6 szakdolgozoinkat, elismerjik eréfeszitéseiket, aldozatos
munkajukat, amelyet csaladjukat hatrahagyva hivatastudatbdl, elhivatottsaghdl végeztek.

AMagyar Egészségligyi Szakdolgozokért Alapitvany miikodését legnagyobb részt azokbdlatamogatasokbdlfinanszirozza,
amiket az alapitvany céljaival egyetértd szervezetek és maganszemélyek biztositanak.

Szeretnénk, ha alapitvanyunk céljainak megvalositasahoz elnyernénk az On tdmogatasat is annak érdekében, hogy tovabbi
eredményeket érhessiink el a hatranyos helyzetii szakdolgozék szakmai fejlédésiik, kulturdlis és rekreacids programok
tamogatdsaban.

A 2026-0s évben csak azon civil szervezetek és alapitvanyok jogosultak ,,Ad6 1% felajanlas” fogadasara, akik szerepelnek
a NAV jegyzékén, azaz akik regisztraltak és be is jelentkeztek a NAV-nal. Legfontosabb azonban, hogy megfeleljenek a
torvényi feltételeknek:

- kdzhaszn( tevékenységet végezzenek (ez nem egyenld a kdzhasznu jogallassal),

- legalabb két éve bejegyzettek, azaz mar 2024. januar elétt is végeztek tevékenységet.

A torvényi elbirasoknak a Magyar Egészségligyi Szakdolgozokért Alapitvany 2026-t6l megfelel és jogosult a felajanlasok
fogadasara.

Addszamunk: 19345024-1-42

Addja 1%-aval most On is tdmogathatja az EGESZSEGUGY!
SZAKDOLGOZOKAT!

s

Elore is koszonjiik a felajanlasat!

J
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SZELLEM ES KULTURA

Atletikus testben

sebzett Iélek

ldén Gsszel lesz 90 éve, hogy a tehetsegekben rendkivul gazdag XX.
szazadi magyar irodalom egyik jellegzetes stilust muvesze, Kosztolanyi
Dezs6 meghalt. Alig mult dtvenegy, amikor vege szakadt a halaltdl mar

kisgyermekként is rettegd koltd, ro, Ujsagiro életének.

Szabadkén szlletett, de érettsé-
git mar Szegeden szerzett és in-
nen egyenesen vezetett életutja Bu-
dapestre. Els6, nyomtatasban is koz-
zétett irasa 1901 8szén jelent meg a
Budapesti Napléban. A vers cime A
sir volt. Meglehetdsen furcsa és szo-
katlan, hogy egy alig tobb
mint 16 éves fiatal rovid-
ke, haromszakaszos ver-
sében rogton a halal gon-
dolataval allt a nagyko-
zonség elé ahelyett, hogy
kortarsaihoz hasonléan
az élet szépségeirdl, sze-
relemrél vagy egyéb kel-
lemes élményérdl verselt
volna. Igaz, mar egy évvel
korabban is er6teljesen
foglalkoztatta az élet-ha-
lal kérdéskore, ennek je-
gyében ezt irta a naplé-
jaba: ,Hatha ez az élet
csak egy alom, s nem lé-
tez6 semmi? S hogy mi
vagyunk-e? S az embe-
riség nem végtelen-e?
Azért nem tudjuk felfogni
magunkat, mert végtele-
nek vagyunk, egyik a ma-
sikbol ered, s ismét visz-
szatér, s az egész faj egy.
Egyik megsziletik, meg-
hal, majd Gjra megszile-
tik. Sigy igazsagszolgalta-
tasis lehetne, megbiintet-
ni az elébbeni életet 6n-
magaval.”
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Traumatikus gyaszélmény

Egy késoébbi, 1933-ban irédott naplo-
bejegyzésében visszaemlékszik tizéves
kori traumatikus élményére, nagyapja
halalara. Errol, az altala atélt gyaszél-
ményrdl hasonlokat irt: ,,Nekem az

Kosztolanyi Dezsé

egyetlen mondanivalém, barmily kis
targyat is sikeriil megragadnom, az,
hogy meghalok. Végtelenil lenézem
az irékat, kiknek mas mondanivalojuk
is van: tarsadalmi problémak, a férfi és
nd viszonya, fajok harca stb.”

Elmondhaté, hogy Koszto-
lanyi egész életében a halal
mibenlétén toprengett, szinte
maniajava valt annak kutatasa.
Rendszeresen jart hullahazak-
ba, boncolasokra, temetésekre.
1913-ban, miutan 6sszehazaso-
dott a Vigszinhaz szinészndjeé-
vel, Harmos Ilonaval (aki nem
mellesleg akkoriban divatos
ir6 is volt), Parizsba utaztak
naszutra, ahol a kolté altal java-
solt program szerint elmentek
Baudelaire sirjahoz, majd meg-
latogattak a Szajnaba fulladt
»friss” halottakat a La Morgue
hullahazban. A koltd kérésére
az ottani alkalmazottak sorban
kihGztak a fibkokat, amelyek-
ben a holtakat taroltak.

Az élet-halal nagy kérdése
mellett Kosztolanyit roppant
modon foglalkoztattak az or-
vosi problémak, betegségek,
azok tlnetei és végkifejletei
is, tovabba a babonak irant is
nagy érdeklédést tanusitott. O
maga klasszikusnak mondha-
té hipochonder volt. Valahol,
valamit olvasott egy bizonyos
betegségrol, azonnal keresni



kezdte sajat magan is az adott tlinete-
ket. Mar fiatalon rettegett a betegsé-
gektdl, leginkabb a kiilonb6z6 fert6z6
koroktol és nemi betegségektol félt.
Ett6l a permanens félelemérzéstél gya-
kori szorongas gyotorte.

Allergiara kokain?

Sulyos szénanathaja volt. Az allergias
rohamok enyhitése végett, a nehéz-
légzés és a fulladasos tlnetek csok-
kentésére patikus rokonait6l kokaint
szerzett, amivel ecsetelte az orrnyalka-
hartyajat. Ennek kovetkezményeként
késébb kemény drogfiiggd lett. Az Esti
Kornél cimi regényében az ir6 részle-
tesen leirja a kokain rombold hatasait
is, amit a ml cimszereploje élt at, de
valojaban a sajat tapasztalatait fedi.
Kosztolanyi a magyar irodalomban az
els6k kozott volt, aki nyiltan (olykor
csak atvitt értelmezésben, szimboliku-
san) irt a kabitoszer-fliggdségrol és az
abbdl keletkez6 blintudatrol.

Annak ellenére, hogy az ironak elsd
latasra kicsattand egészségnek or-
vendo férfi megjelenése volt, a tények
mast mutattak. Az atlétikus kiilsé be-
teges belsét takart. Gyakran szenve-
dett valamilyen lazas betegségben,
ilyenkor erételjesen legyenglt, vagyis
meglehetdsen betegeskedésre hajlé
alkat volt. Testi problémait még stlyos-
bitottdk a fentebb targyalt pszichés
megnyilvanulasai is, a folytonos szo-
rongas, az élethosszig tarté halaltudat,
a betegségektdl valo rettegés és persze
a szenvedélybetegség is.

H. A.

/

Bucsu a vilagtol

Kosztolanyi életének utols6 hénap-
jaiban, a fej-nyaki rak miatt elvég-
zett gégem(itétje utan ,megnémult”,
csak irasban tudott kommunikalni
az orvosaival, apoléival, valamint
az 6t latogaté rokonokkal, baratok-
kal. Ezeket a leginkabb monolégnak
tiné megnyilvanulasokat a Beszél-
getébfiizetek-ben rogzitette. A flzet
tartalmat Harmos llona sokaig nem
akarta kozkinccsé tenni, mert til-
sagosan személyesnek gondolta az
abban leirtakat. Ma a Petéfi Irodalmi
Mizeumban talalhatdé a kotet. Né-
hany fajdalmas feljegyzés a flizetben
Kosztolanyitol:

~

A tehetetlenségrol: ,Elni akarok.
Kinlddni nem akarok. Ertsd meg; irni
se tudok mar.”

A szomjusagrél: Az utols6 hetek
egyik leggyakoribb motivuma a kin-
z6 szomjusag volt, mivel nyelni is
alig tudott: ,Vizet, vizet, de ne csak a
szamba, a torkombais.”

Humor a tragédiaban: Még a leg-
nehezebb percekben is volt ereje a
finom irébnidhoz. Amikor az orvosok a
torkat vizsgaltak, ezt irta: ,Vigyazza-
nak, ez egy kolto torka, ne tessék gy
banni vele, mint egy csatornaval.” Az
utolso lizenetek egyike: ,Kezet fogni
mindenkivel. K&szonni mindent.” -
Ez a bejegyzés mar a végsd blcsu és
a teljes meghékélés jele volt.

Valodra valik a halalfélelem

1933 nyaran Kosztolanyi bal oldali foginyén szilvamag méret(i daganatot
észlelt. Megrogzott hipochonderként azonnal diagnosztizalta 6nmagat: ez
rak - jelentette ki. Es igaza lett. Most volt el6szér az a pillanat, amikor a valo-
sagbanis szembe kellett nézzen az altala egész életén at rettegett halallal. Ez
pedig alaposan megvaltoztatta még a stilusat is. A halando6saggal, az egyén
halalanak tényével val6 kozvetlen talalkozasanak eredményeként szlletett
Szamadas ciml kotete. Annak szinte minden gondolata a mulandésag-

gal, magaval a halal
dramai tényével fog-
lalkozik. A kotetben
szereplé Szeptemberi
ahitat ciml versében
az életet, mint soha
vissza nem térd ajan-
dékot emliti, a Haj-
nali  részegség-ben
az ember foldi étét
mint ,vendégséget”
magyarazza, az Enek
a semmirél-ben a be-
tegség altal megmu-
tatkozé kinokrol, a
kozeled6 vég semmi-
be vezetd Utjardl ir.
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BETEGSEGUZO TUDOMANY

Lesz-e 200 éves ember?

Vildgjelenség, hogy napjainkra alaposan meghosszabbodott azemberek szuletéskor varhato élettartama.
Ez a folyamat korulbelul a masodik vildghabord utani prosperdld években kezdddott és a 2019-2020-
as eévek elejeig gyors utemben folytatddott, majd a Covid-vilagjarvany idején hirtelen megtorpant.
Legalabbis a vilagszinten kimutathato, szuletéskor varhatd élettartam atlaganak, a korabbi évekhez
képest mutatott kozel hat és fél éves csokkenése szerint.

Vajon meddig novelheté az embe-
ri élettartam, milyen mddszerekkel
érhetd el a tovabbi javulas, mennyi le-
het a végso hatar az emberi test és lélek
szamara és hasonlo6 kérdések mertilnek
fel nemcsak a tudomanyos kutatok, ha-
nem az atlagemberek fejében is.

Pandémia altal
felemésztett eredmény

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
statisztikaja szerint 1932-ben vilagszin-
ten az atlagos emberi élettartam 32 élet-
év korli, 2021-ben 71 év volt. Némely
fejlett orszagban az atlagnal is maga-
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sabb volt a varhato élettartam, mashol,
a szegényebb, fejletlenebb gazdasagi
allamokban pedig a vilagatlagnal gyen-
gebb eredmények mutatkoztak. A téma
kutatoi szerint a varhat6 élettartam fel-
gyorsul6 ndvekedése leginkabb a javulo
életkorilményeknek, a csecsemd- és
gyermekhalalozas jelentds csokkené-
sének, a technika és orvostudomany
fejlédésének az érdeme lehetett. Nap-
jainkban a kutatok gy vélik, az embe-
riség egyik legnagyobb vivmanya, hogy
sikeriilt rendkivil jelentds mértékben
megnovelni az élettartamot. Mégpedig
a torténelem soran gyakran eléfordulo,
tomegeket pusztitd haborik, jarvanyok,
éhinségek ellenében is. Igaz, nemcsak

vivmany, hanem oriasi kihivas is a j6vo
embere szamara, hogy a nehézségek
ellenére is sikertiljon megdriznie, s6t to-
vabbfejlesztenie a sajat fajat gy, hogy a
vele egyitt itt él6 tobbi él6lényt és ma-
gata bolygdtis megdrzi az élet szamara.

A 2019-2021-es hirtelen megtor-
panast a varhat6é élettartam tovabbi
emelkedésében a Covid-19-vilagjar-
vany szamlajarairjak. Ez a rovid id6szak
nemcsak lelassitotta, hanem vissza is
forditotta par évvel a korabbi eredmé-
nyeket. Mig az ezredfordulé évében a
vilagatlag 66,8 varhato életév volt, a
rakovetkezd kilenc év végére, 2019-re,
kozvetlenll a pandémia kezdete elé6tti
idore 73,2 évre emelkedett, vagyis egy
rovid évtized alatt 6,4 évvel lett kedve-
z6bb az atlag. A Covid-19-vilagjarvany
ennek a tiz évnek a haladasat torolte
el: az atlagéletkor mutatdja visszaesett
71,4 évre.

Biogerontologia
az oregedés ellen

Kulonbozé hirforrasoktol napjainkban
mar sokszor olvasni, hallani a vilag
egyes orszagaiban él6 90, s6t szaz év
feletti életkort emberekrél. Régebben
ez a magas életkor mar nagyon ritka
volt. Szinte csodaszamba ment, ha va-
laki megélte a 95-100 éves kort. A szii-
letéskor varhato élettartam némely
orszagban mar ma sem szokatlan a ki-
lencvenes éveit taposo, esetleg a szazat
is tullépd lako. Feltehetd, hogy sokan
elgondolkodnak rajta; vajon mi tehette
ezt lehetévé, mire szamithat a jové em-



bere, vajon egyszer nemcsak a sci-fi-iro-
dalomban szerepel majd 200 évesen,
hanem a valosagban is? Ezeknek a kér-
déseknek a tobbségére napjaink tudo-
manya képes mar konkrét valaszokat is
adni, hiszen szamos Uj tudomanyag és
azok kutatasi eredményei allnak ren-
delkezésre. Kifejezetten az idOskor spe-
cialis fizikai, mikodésbeli és mentalis
jelenségeivel és jellemz6 valtozasaival
foglalkozik, mint a gerontolégia Uj tudo-
manyaga, a biogerontolégia, amely ku-
tatja az emberi test 6regedésének adott
életkorral 6sszefliggd folyamatait, azok
karos jelenségeit és végsé soron ezek
kikliszobolésének a lehetdségeit. Szak-
ért6i allitjak: van egészséges Oregedés,
nemcsak a betegségekkel, legyengiilés-
sel, rossz esetben tehetetlenné valas-
sal jaro idéskor létezik. A tudomanyag
kutatasai kiterjednek a molekularis
és fiziologiai biomarkerekre is, foglal-
koznak tovabba evolucidbiologiaval,
neurobiolégiaval és immunologiaval,
mégpedig azon a szinten, amikor azok
Osszefuggésbe keriilhetnek az 6regedé-
si folyamattal.

Loranth Ida

-

Hosszu élet a kék zonakban

~

A Fold néhany orszagaban vannak olyan terlletek, ahol a bolyg6 lakéinak
atlagos életkoranal magasabb kort élnek az ott lakok. A miérteket kuta-
tok ot régiot elneveztek kék zonaknak. Az ott lakok tomegesen érik el a
mashol ritkasagnak szamito idéskort, méghozza korukhoz képest aktivan,
j6 egészségben. Ezek Okinawa Japanban, Szardinia Olaszorszagban, Ni-

coya Costa Rican, lkaria Go-
rogorszagban és Loma Linda
Kaliforniaban. A zénakban
élok atlagéletkora joval meg-
haladja a globalis atlagot.
Costa Rican példaul az atlag
85 év, vagyis 12 évvel tobb,
mint a vilagatlag. A japan szi-
geten a lakossag tobb mint
egyharmada pedig megéli a
100. sziletésnapjat és sokan
talis |épik azt. A zdénak kilenc
alapelvben mind megegyez-
nek. Lakoik sokat mozognak,
magas koruk ellenére céljaik

vannak az életben, kevés stressz éri 6ket, sosem eszik ,fulladasig” magu-
kat, maximum a teltségérzet elétti allapotban hagyjak abba a taplalko-
zast. Tobbségében ndvényi étrenden élnek, alkoholt nem, vagy csak ritkan
fogyasztanak, kozosségi kapcsolatokat apolnak, fontos szamukra a csa-
lad. Olyan tarsasagot valasztanak maguknak, akik szintén az egészséges

életvitel hivei.

- a®

{

MereSZJoilatok

..:Eeonard Hayfllck blogerontologus az Amerikai Egyesult Allamok Stan-
‘s for‘d'Eg'yetemenek mikrobiologia-professzora szamos, ma is elismert

qr -ukutata5| eredménye kozott tobb is foglalkozott az 6regedési folyama-

tok ‘mikéntjének a vizsgalataval. O gy vélekedett, hogy az ember ter-
meszetes, atlagos élettartama korilbell 92 életév koril lehet, és ha a
i ; tudomany nem fedez fel 0j médszereket az élet meghosszabbitasara,
Frer? “-\ﬂ"' az eloregedett test kezelésére, akkor ennél az élettartamnal nem lehet

nagyon sokkal tullépni. James Walton Vaupel szintén amerikai 6rege-
déskutatassal és biodemografiaval foglalkozé tudés ezzel szemben azt
allitotta, szerinte a varhat6 élettartam a jovében a 2000 utan sziletett
gyermekek esetében tomegesen elérheti a 100 évet. Némely biogeron-
tologus még ennél is merészebbet josol: a 2100 utan sziiletettek atlagé-
letkora akar a 300 évet is elérheti majd. Ehhez persze sziikség lesz egy
mesterségesen létrehozott ,,elhanyagolhaté 6regedésstratégiénak”

az intenziv feJlesztesere Szerintiik mindez 25-30 éven beliil megvalé-

sulhatna.

Hivatasunk

2026/1.

27



MULT ES JELEN

Lakomazas utan
fogyokuras divatorulet

Az év végi Unnepek, csaladi s barati talalkozasok velejaroja a jobbnal
jobb falatok, finom habos, krémes sutemeények, keveske alkohol,
rovidital par nap alatti tobbszori, nagyobb mennyiségu elfogyasztasa.
Mindezek a testunkbe betuszkolt kaloriaban korulbeldl  annyit
jelenthetnek, mint a munkas hétkdznapokban akar egy heti vagy
még ennél is hosszabb idében torténd etkezéseke.

Anagy, akar tobbnapos lakmaro-
zasok mar a romaiak idejében
is szokasosak voltak, de a gyakran
visszatéré jarvanyok, a haborikkal
jaré megprébaltatasok és a vele jard
gyakori éhinség, valamint az intenziv
mozgasra késztetd életkorilmények,
a lakomak jovoltabol megjelend test-
sulygyarapodast rovid idé alatt el-
tlintették. igy pedig nem volt sziikség
diétara.
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Divatos tanacsok
a tudomany mell6zésével

Az elhizdst megel6z6, tulsagosan
kalériadus, raadasul nagy mennyi-
ségben elfogyasztott ételek karos
hatasat eltlinteté modszerek, a k-
[6nféle diétak tomegesen Eurépaban
a reformkor idején jelentek meg, ami-
kor a kilonbozé fogyasztémodsze-

rek kifejezetten az azokat alkalmazé
személy karcs alakjanak visszanye-
rését céloztak. Nem kellett sok id6-
nek eltelnie a testkarbantartd diéta
megjelenése és altalanos elterjedése
utan ahhoz, hogy fellissék fejiket az
Ugynevezett divatdiétak, amelyek
olykor hajmereszt6 tanacsokat adtak
az alkalmazéjuknak ahhoz, hogy mi-
hamarabb megszabaduljon a feles-
legesnek vélt kil6itol, esetleg képzelt
egészségmeg0rzo hatast hirdessenek
réla. Lisa Kingsley és a Smithsonian
Intézet kutatdi k6zos munkajukban,
»A divatdiétak hullamzd torténete”
cim{l, 2023 végén megjelent kdnyviik-
ben torténelmileg végigvezetik az ol-
vasoOt azon a képzeletbeli Gton, amely
diétatigyben a kezdetektdl napjainkig
tart. Bevezetésiil hangsulyozva azt a
tényt, hogy ezek a divatos tanacsok
tobbségében nélkiiloztek mindenfé-
le tudomanyos ismeretet. Nézziink
néhany extrém, az idék soran téme-
geket vonzo és sikert aratd diétat a
gyljteménybdl.

Graham tiszteletes otlete

Torténelmi visszaemlékezésiik szerint
az Ujvilagban nagyjabol az eurdpai
elterjedéssel parhuzamosan, az 1830-
as évek kornyékén kezdddott az elséd
tomeges diétalaz. Elinditéja Sylves-
ter Graham presbiterianus lelkész és
taplalkozasi reformator volt, aki ere-
deti szandéka szerint nem valamilyen
sulycsokkentd diétat akart népszeri-
siteni, hanem az altala kifejlesztett,
teljes blzacsirabél 6rolt liszt haszna-
latat. Hiveinek prédikacidiban fenn-
hangon hirdette: a masfajta lisztek fo-
gyasztasa sulyos kovetkezményekkel
jarhat az emberek egészségére. Kdve-
tdi naprél napra szaporodtak. Otletét
a pékek is felkaroltak, mert a lisztbo6l
sttott teljes kidrlésl kenyér, keksz és
péksitemény nagyon népszer( lett,
egyre tobben vasaroltak. A réla elne-
vezett liszt és kenyér ma is kaphato.
Par évvel késdbb alabbhagyott a Gra-



ham-liszt-6riilet, amde nem nyugod-
tak meg a kedélyek. Mindig akadt egy
Ltudds” elme, aki a tobbieket szerette
volna lefogyasztani. Sok mindennel
probalkoztak: tablettakkal, ivokarak-
kal, bajitalokkal, pasztakkal, flird6-
vel egyarant, amikhez csatlakoztak a
mindenféle diétak. A legextrémebbek
kozé tartozott a padlén hempergetd
diéta, a sovanyité sékban vald tes-
taztatas, a kizarolag banant és tejet
fogyaszt6 diéta, valamint a joghurtos
bedntés.

1863-ban aztan jott az Gjabb to-
meges diétadrilet. William Banting
angol temetkezési vallalkozd sajat
fogyasa érdekében alacsony szénhid-
rattartalmd diétaba kezdett és errdl
jegyzeteketirt egy flizetbe, amit aztan
kinyomtatott formaban kozreadott.
A diéta annyira népszeriivé valt nem-
csak Amerikaban, hanem a Brit Biro-
dalomban is, hogy a neve szblassa
valt: a ,Kér egy szelet tortat?” kérdés-

re a valasz az volt: ,Nem, koszonom,
én Banting vagyok.”

A XX. szazad elején Eurdpaban és
Amerikaban is egyarant rendkivili
népszerliségre tettek szert az uUgy-
nevezett ,redukaloszalonok”. Azok
lényege egy elektromos arammal
mikodé gépezet volt, amelyben két
sorban, tobb fliggbleges fahenger
forgott. A szerkezet percenként akar
80 alkalommal is képes volt végig-
menni a kritikus testrészen, amolyan
sodrofa médszerrel, hogy megszaba-
ditsa sulyfeleslegétél a beavatkozas-
ra vallalkozé, fogyni vagy6 személyt.
Az 1920-as évek elején John Harvey
Kellogg, sajat szanatériumaban egy
kizaroélag sz6lobol allo diétat irt eld
pacienseinek. Mbédszere egy évtized
mulva mar feledésbe meriilt, jott uta-
na a grépfratdiéta, majd az 6tvenes
években a kaposztaleves-diéta, tiz év
mulva pedig mar a szojara, a barna
rizsre vagy a japan étrendre eskid-

Egymasnak ellentmond6 mddszerek

Az Atkins-diéta merd ellentéte a Beverly Hills-i kiira, amely mindent ma-
gaban fogyaszt, nem kombinal mas élelmiszerekkel. Van gyimolcsos,
pezsgbkortyolgatos, halas, salatas nap. Ezeken a napokon csupan az
adott taplalékfélébdl lehet fogyasztani. Roppant divatos, még ma is so-
kan alkalmazzak a mediterran diétat, amelynek lényege a sok zbldség,
sok gylimolcs, tengeri allatok hisa és olivaolaj fogyasztasa. A XXI. sza-
zadban felbukkant a nyers ételek fogyasztasara buzdité valtozat. Mind-
egyik lényeges jellemzdje, hogy kitalaldja eskiiszik a sajatja sikerére és a
mas altal hirdetettet hatastalannak mondja.

Kaldriaszamlalo doktorné

Amerika egyik els6, diplomas dok-
tornéje, Lulu Hunt Peters 1918-ban
adta ki ,,Diéta és egészség a kaloriak
kulcsaval” cim@ konyvét, amely ak-
koriban oriasi siker, bestseller lett.
A doktornét a fogyas apostolaként

kezdték emlegetni. O volt az Gtt6ro-
je az élelmiszer-fogyasztas kalorian
alapulé mérése otletének a népsze-
rUsitésében. Sajat bevallasa szerint
kaloriaszamolgat6 és annak szaba-
lyait szigorian betarté modszerével
70 kilotol sikerllt megszabadulnia.

tek a fogyni kivanok, de legféképpen
a moédszereket j6 pénzért eladni va-
gyok. 1963-ban fordult a trend. Ekkor
mar nem a diétazasban lattak a ,szak-
érték” a fogyas szent Graljat, hanem a
»végsulyfigyelésben”, ami arra biztat-
ta az alkalmazdit, hogy diéta helyett
inkabb szabalyozzak az étkezésiket.
Megjelent kozben a haromutas dié-
taprogram is, amely ,olvasztja a zsirt
a testrél, mint a lampa a vajat”. Meg-
lehet, ez a mondas az 8se napjaink
»olvad a zsir” kiszélasnak.

A fogyni vagyoknak ezutan harom
évtizedet kellett varakozniuk, hogy
2002-ben fellobbanjon dr. Atkins di-
étaforradalma. A doktor kdnyvének
kilonbozd kiadasaibdl tobb mint 15
millié példany kelt el, iranymutata-
sait vilagszerte milliok kovették. A
doktor eléirasa szerint a fogyni vagyo
szénhidratfogyasztasat nullara kell
csOkkenteni és tartésan ezen a szin-
ten tartani. Teste energiaforrasaként
zsirt kell hasznalnia, vagyis szalonnat
szalonnaval tanacsos ennie. Gylimol-
csOk, zoldségek fogyasztasa tilos.

A MESZK Dietetikus Szakmai Tagoza-
ta rendszeresen ad Utmutatast a kor-
szer(i taplalkozasi elvekrél, médszerek-
rél. Ajanljuk figyelmébe munkajukat!

Hidegkuthy Alexa
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MINDANNYIUNK EGESZSEGE

Visszafordithato a karos folyamat

Az Utobbi években egyre tobbszor, tobb forrasbdl hallhatunk az inzulinrezisztenciardl (IR), mint 6nallé
korképrdl. Ugy tlnik, ez évrél évre tobbeket érint, igy az errdl szold kérdések is folyamatosan gyarapod-
nak. Vajon mi lehet az IR oka? Egyaltaldn, mi ez a sokakat érinté anomadlia? Régen miért nem emilitette a
szakirodalom? Hogyan gyogyithato, esetleg megelézhetld?

fenti kérdéseket még szamos ko-

vethetné, de jobb mar az elején
tisztazni, mit is fed valéjaban az inzu-
linrezisztencia kifejezés. A hivatalos
megfogalmazas szerint az IR elnevezés
az altala érintett szervezet szénhid-
rat-anyagcseréjének zavarat jelenti.
Mintha valami nagyon furcsa, ,allergi-
as reakcioként” mutatkozna, aminek
kovetkezményeként az emberi sejtek
ellenallova lesznek az inzulinnal szem-
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ben, ezért az azt termeld hasnyalmi-
rigynek a megszokottnal lényegesen
tobb inzulint kell termelnie, hogy alta-
la a gliik6z bejuthasson a test sejtjei-
be, ahol energiat termelhet.

1988 6ta onallé korkép

Kilonb6zé okok és hatasok miatt ma
mar ez a rendellenes milkodés akar
népbetegségként is leirhatd. Régeb-
ben sokaknal az orvosok ugyan észlel-
ték a problémat, de nem tekintettek
arra onall6 korképként. Oka volt tob-
bek kozott a fejletlenebb diagnoszti-
ka, a tobb mozgast igényld életmod,
a kevesebb tulsulyos ember és szinte
ismeretlen volt a tomeges mértéki
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasa
is. Magat az IR-t, mint 6nallé korké-
pet, elészor 1988-ban Gerald Reaven
(1928-2018), a Stanford Egyetem ne-
ves endokrinologusprofesszora irta le,
akit az orvostudomanyban az ,,inzulin-
rezisztencia atyjaként” emlegetnek.
O maga, az emberi szervezet furcsa,
kéros metabolikus jelenségét X-szind-
romaként emlitette. Leirasa szerint a
korkép egy egész tiinetegylttest pro-
dukal, dgymint: magas vérnyomas,
megemelkedett trigliceridszint, ala-

csony HDL-koleszterin-szint. Ezek pe-
dig megnovelik a sziv- és érrendszeri
betegségek megjelenésének a kocka-
zatat. Reaven professzor volt az elsd,
aki ramutatott arra, hogy a 2-es tipu-
sU cukorbetegség okoz6ja nemcsak
a szervezetben fennalld inzulinhiany
lehet, hanem a sejteknek az inzulin
feldolgozasaval szemben tanusitott
ellenalldsa is. A professzor életmiive,
a tobb mint 800 tudomanyos pub-
likacidja nyoman valtozott meg az
orvostudomany szemlélete a cukor-
betegségrol és a kovetkezményeként
megjelend sziv- és érrendszeri beteg-
ségekrol, azok megelézésének és ke-
zelésének lehetdségeirdl.

L.I



Az IR megjelenésének kockazatai

Igazolt tény, hogy genetikai alapja is lehet az inzulinrezisz-
tencia megjelenésének. Egy IR-rel diagnosztizalt paciensnél
legalabb akkora kockazata van, mint a genetikai agensek-

nek, az életmodbeli tényezdknek is. Kilonosen veszélyes
lehet az elhizas, annak is a hasi, zsigeri valtozata, mert az
ott lerakddott zsirréteg agressziven noveli az inzulinterme-
lést. Az (il6 életmdd az izomzat inaktivitasaval jar, aminek
kovetkeztében csokken az izomsejtek cukorfelhasznalasi
igénye. Tovabbi kockazat a helytelen taplalkozas: ultrafel-
dolgozott élelmiszerek rendszeres fogyasztasa, sok fino-
mitott alapanyag hasznalata, a tulzott cukor- és szénhid-
ratfogyasztas. Ezekhez az artalmas anyagok hatasahoz jarul
még a mindennapos stressz, amely kérosan megemeli a test
kortizolszintjét, ezzel pedig romlik a sejtek inzulinérzékeny-
sége. A helyzetet tovabb ronthatjak a kiilénb6z6 hormona-
lis zavarok és bizonyos folyamatosan szedett gyogyszerek,
mint példaul a szteroidok, némely vérnyomascsokkentd
és HIV kezelésére szedett készitmények. IR-t okoz6 hormo-
nalis zavarok példaul a Cushing-szindroma, az abnormalis
mérték( novekedési hormon jelenléte, az acromegalia, a
pajzsmirigy-alulmikddés, a gyorsuld oregedést okozd Wer-
ner-szindrébma, vagy a policisztas petefészek szindroma - all
a cukorbetegeket kezeld Cleveland klinika felsorolasaban.

Fontos a pihenteté alvas

Az egyénre szabott diéta és moz-
gasprogram mellett a harmadik
legfontosabb tényezé az elegen-
d6 és megfeleldé minbségli alvas.
A testnek hormonalis muikodése
tamogatasahoz, mindennapi meg-
Ujulasahoz elengedhetetleniil sziik-
sége van minden nap a pihentetd,
zavar6é hatastél mentes alvasra.

A diabétesz el6szobaja?

Annak mennyisége egyéntdl fligg,
idétartama akar hat és kilenc 6ra is
lehet naponta. Ennél kevesebb vagy
tobb mar tulmutat az egészséges
alvasi idén. Lényeg, hogy éjfél el6tt
agyba kertiljon, aki tényleg szeretné
kipihenni magat. A szobaban, ahol
alszik, ne legyen tulsagosan meleg,
ne legyen bekapcsolva a tévé/radio
és lehetbleg sotét legyen. Természe-
tesen a telefont sem art kikapcsolni.

Akiknél IR-t allapitottak meg, azt kérdezhetik: ez az allapot mar egye-
nesen a 2-es tipust cukorbetegséghez vezet? Lehet visszaforditani a
folyamatot, vagy ez a diagnozis mar végleges, folyamatosan romlé al-
lapothoz vezet? Szerencsére a karos és egyre romlo allapot az esetek
dontd tobbségében nem kovetkezik be, feltéve, ha az abban érintett
paciens a problémajaval idében orvoshoz fordul és szigorGian betartja

a tanacsait. Vagyis kell6 figyelemmel és fegyelmezett életvitellel/tap-
lalkozassal visszafordithatoé a karos folyamat.

A kezelés elso, egyik legfontosabb [épése a sulyfeleslegtdl valo meg-
szabadulas. Ehhez szigor( taplalkozasi normakat kell betartani, to-
vabba napi rutinna kell tenni a mozgast. Akar egyszer(, intenziv séta
vagy egyéb sporttevékenység (példaul Uszas, kerékparozas, joga stb.
formajaban).
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Kamarai kedvezmények - éljen veluk!

Az alabbiakban 6sszegydjtottik a kollégak szamara a MESZK-tagsaggal igénybe vehetd kedvezmenyeket.
Afelsorolt kedvezmenyekrdl tovabbiinformaciok a www.meszk.hu honlapon, a Szolgaltatasok menupont
Kedvezmény alpontjaban érhetdk el.

OTP Bank

Kedvezményes szamlanyitas kama-
rai tagok szamara az OTP Banknal.
A MESZK-kartya felmutatasaval
barmely OTP Bank-fiokban a MESZK
Platina Munkaltatéi ajanlat kedvez-
ményt igénybe tudjak venni.

ONE

Vegye igénybe a Vodafone Magyar-
orszag Zrt. szolgaltatasait és éljen a
MESZK-tagoknak nyujtott kedvezmé-
nyekkel!

Telekom

A MESZK Tagi M dijcsomaggal immar
az 0sszes Telekom mobil- és vezeté-
kes szam korlatlanul 0 Ft-ért hivha-
t06, ez tobb mint 5 milli6é hivoszam
dijmentes hivasat jelenti. AMESZK
Tagi L dijcsomaggal az 6sszes belfoldi
normal dijas mobil- és vezetékes
szam korlatlanul 0 Ft-ért hivhato!
Mindkét dijcsomag mellé 25% ked-
vezménnyel veheti igénybe a Flotta
Net mobilnet csomagokat tetszés
szerinti adatmennyiséggel 500 MB-t6l
a korlatlan 5G képes netig. Raadasul,
ha az otthoni szolgaltatasait is a Tele-
komtol veszi igénybe, gy a Magenta
1 kedvezmény keretében 30% otthoni
havidij-kedvezmény is igénybe ve-
het6 a tobbi Magenta 1 kedvezmény
mellett!

Babapont

J6 mindségli termékek a varan-
dossag és a babagondozas idejére
is. Budapest teriiletén ingyenes
kiszallitas, a MESZK-kartya felmu-
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tatéjanak 10% kedvezmény:
www.babapont.unas.hu

OrtoProfil-Centrum Kft.

Az OrtoProfil-Centrum Kft. a kamarai
tagok magas szint( szakmai munka-
janak elismeréséiil vallalja, hogy a
szakiizleteiben torténd vasarlasaik-
hoz az altala forgalmazott eszk6z6k
arabol 10% kedvezményt biztosit. A
kedvezmény feltétele a kamarai tag-
sagigazolasa: www.ortoprofil.hu

Hunguest Hotels

A Hunguest Hotels az egészségligyi
szakdolgozbk szamara 15% uddlte-
tési kedvezményt biztosit, tovabba
10% kedvezményt a catering fogyasz-
tasbolis (amennyiben szallasfoglalas
is tortént).

A kedvezmények kiemelt id6sza-
kokban (iinnepek, fesztivalok stb.) is
érvényesek!

A kedvezményre vald jogosultsagot
a kamarai tagsagi vagy munkavallaléi
igazolvannyal sziikséges bizonyitani!

Sunmed Kft.

A Neotest Kft. jovoltabdl a MESZK-ta-
gok nagy kedvezménnyel vasarol-
hatjak meg a fajdalommentesen
elvégezhetd ScheBo Tumor M2-PK
enzimes béldaganatszlrd széklet-
tesztet!

Prima-Protetika Kft.

Egészsegmeg0rzo és életvitelt
segitd termékek széles valasztéka.
A termékek arabol 5% kedvezményt

biztositanak a kamarai tagok szama-
ra, amely webaruhazukban is igénybe
vehetd. A kedvezményt vénybevaltas
esetén nem lehet igénybe venni és
mas kedvezménnyel nem 6sszevon-
haté. A kedvezmény igénybevéte-
léhez szukséges a kamarai tagsag
igazolasa:

www.prima-protetika.hu

Omoda/Jaecoo

Az Omoda és Jaecoo markakat forgal-
maz6 Genius Automotive a MESZK
tagjainak a mindenkor érvényes
privat kedvezményeken feliil extra
flottakedvezményt biztosit az aktu-
alis brutto listaarbol. A kedvezmény
igénybevételéhez érvényes kamarai
tagsagi igazolas sziikséges.

Budapesti Operettszinhaz

A MESZK tagjai szamara havonta

1-2 alkalommal elérhet6ek kedvez-
ményes jegyvasarlasi lehetdségek,
amelyek akar 10-50% engedményt is
biztositanak egyes eléadasokra. Ezek
az ajanlatok kizar6lag a kamarai ta-
gok szamara érhetok el, és csak meg-
hatarozott ideig vehetdk igénybe.

Enerpro

Figyelmébe ajanljuk az Enerpro
teljesen ingyenes programjat,
amellyel csokkentheti haztartasa viz
és energiafogyasztasat. A program
onkéntes és ingyenes, de regisztraci-
6hoz kotott.



/~

NEUROPROTEKCIO ES ARTALOMCSOKKENTES: A NIKOTIN
ES A SZEN-MONOXID SZEREPE UJ MEGKOZELITESBEN

A dohdnyzds tovdbbra is a megelé6zheté morbiditds és mortalitds egyik vezeté oka vildgszerte. Paradox médon azonban
az epidemiologiai adatok kévetkezetesen azt mutatjdk, hogy a dohdnyosok kérében alacsonyabb bizonyos neurodegenerativ
betegségek - kulénésen a Parkinson-kér (PD), kisebb mértékben pedig az Alzheimer-kor (AD) - el6forduldsa. Delgado és mun-
katdrsai ezt a jelenséget tdrgyaltdk a Frontiers Neurology folyoiratban megjelent véleménycikkiikben.

Ez természetesen nem vonja kétségbe a dohdnyzds sulyos
egészséglgyi kévetkezményeit, ugyanakkor felveti a kérdést:
vajon a dohdnyflst egyes komponensei — kiléndsen a nikotin
és a szén-monoxid (CO) - rendelkeznek-e olyan neuroprotektiv
tulajdonsdgokkal, amelyek vizsgdlata a jévében segithet akdr
Uj terdpids iranyokat is kijeldini.

A neurodegenerativ betegségek k6zos patofiziologiai jellem-
zéje az oxidativ stressz. A reaktiv oxigéngydkdk (ROS) tulzott
képzdédése lipidperoxiddciot, fehérjeaggregdcidt és mitokondri-
dlis diszfunkciot valt ki, ami végul neurondlis apoptdzishoz vezet.
A ROS-termelés és az antioxiddns védelem kézétti egyensuly kri-
tikus a neuronok tulélése szempontjabol.

Az egyensuly felboruldsa esetén olyan koéros elvdltozdsok
joénnek létre, mint a Lewy-testek Parkinson betegségben vagy
az amyloid plakkok Alzheimer -demenciaban. Ennek megfe-
leléen minden olyan beavatkozds, amely helyredllithatja a re-
dox-egyensulyt, potencidlis neuroprotektiv stratégidnak tekint-
heté.

NIKOTIN AZ ADDIKCION TUL:
POTENCIALIS NEUROPROTEKTOR?

A nikotin a nikotinos acetilkolin receptorokon (nAChR) hat,
kulénésen az a7 és a4f2 receptor-altipusokon, amelyek sdrlseé-
ge igazoltan csékkent Parkinsonkorban és Alzheimer-demen-
ciaban (Perry et al, 2001). A kis ddzisu nikotin ezeket a recep-
torokat fellulreguldlja, ami fokozott neurondlis rezilienciat és a
kognitiv funkcio javuldsat eredményezheti (Perry et al., 2001 és
Song et al., 2021). Kisérletes modellek szerint a kis mennyiségu
nikotin:

nAChR-medidlt kalciumdramldst valt ki, aktivdlva a sejttdl-

élést tamogatd PI3K/Akt és MAPK/Erk utvonalakat;

NRF2-aktivdcidét idéz el6, ami fokozza az antioxiddns enzimek

— példdul a szuperoxid-diszmutdz és a glutation-peroxiddz -

expressziojat;

néveli a Bcl-2 antiapoptotikus fehérje szintjét, amely megdrzi

a mitokondridlis integritdst és gdtolja a citokrom-C felszaba-

dulast;

gdtolja az NADPH-oxiddzt, igy csékkenti a ROS-termelést.

Mdr kordbbi in vitro és in vivo vizsgdlatok is arra utaltak, hogy
a nikotin vasmegkétd tulagjdonsdgai révén gdtolhatja a Fen-
ton-reakcidt is (Linert et al,, 1999) — ez pedig kuléndsen fontos
lehet a Parkinson-kor patogenezisében.

Jelentés mennyiségl kutatds vizsgdlta a nikotin antioxiddns
tulajdonsdgait - emelik ki a publikdaciéban, melyek tébbsége
sejtes, molekuldris vagy dllatkisérletes preklinikai vizsgdlat volt.
Embereken etikai okokbdl nem térténtek célzott klinikai vizsgd-
latok a nikotin kllénbdézé ddzisainak vizsgdlatdra. A rendelke-
zésre dll6 adatok alapjdn a szerzék azt a kévetkeztetést vontdk

le, hogy a nikotin alacsony doézisai véddé hatdsuak, mig a ma-
gasabb dézisok citotoxikusak. Ebbél kévetkezéen a terdpids po-
tencidl csak szigoruan kontrolldlt, minimdlis expozicio mellett
értelmezhetd.

SZEN-MONOXID: KIS DOZISBAN HASZNOS
PARADOX GAZ

A CO dltalaban véve mérgezd gdznak szamit, de nagyon ala-
csony koncentrdcioban citoprotektiv és antioxiddns hatdsokat
mutat. Frissebb preklinikai eredmények szerint a CO aktivdlja a
hem-oxigendz-1 (HO-1) dtvonalat, amely:

Stabilizdlja az NRF2 transzkripcids faktort, fokozva az antioxi-
ddns gének expresszidjat.

Lebontja a szabad hem-molekuldkat és csékkenti a vas-ionok

mennyiségét.

Gatolja a ROS-termelé enzimeket (pl. NADPH-oxiddzokat).

Fokozza a neurotrof faktorok aktivitdsdat és a mitokondridlis

védelmet.

Allat PD-modellekben a szubtoxikus CO-dézisok csékkentet-
ték az a-synuclein-aggregdciot és megdrizték a dopaminerg
neuronok épségét (Rose et al., 2024) - ez részben magyardzhat-
ja a dohdnyzds és a PD kockdzata esetén megfigyelt forditott
dsszeflggést.

KLINIKAI MEGFIGYELESEK

Postoperativ és intenziv terdpids kérnyezetben, ahol a deliri-
um kialakuldsa gyakran az oxidativ és gyulladdsos stresszhez
kéthetd, djabb adatok arra utalnak, hogy az aktiv dohdnyosok
kérében nem magasabb, hanem egyes esetekben alacsonyabb
a delirium eléforduldsa, mint a dohdnyzdsrdl leszokottakndl,
azonban nem volt szignifikdns kllénbség a delirium eléfordu-
Idsaban a két csoport kézétt. (Komninou et al., 2024). Bdr az ak-
tiv dohdnyzds semmilyen kértilmények kézétt nem tekinthetd
neuroprotektiv stratégianak, az epidemioldgiai ésszefliggések
elemzése a témdban mégis értékes lehet. A vonatkozé kutatd-
sok alapjan elmondhatd, hogy a nikotin és a CO antioxiddns tu-
lajdonsdgokkal rendelkeznek, és alacsony ddézisokban neurop-
rotektiv hatdst mutatnak.

Tekintettel az oxidativ stressz, a delirium és a neurodegene-
rativ betegségek kézoétti 6sszefliggésekre, ezek az eredmények
potencidlis terdpids alkalmazdsokat sugallnak a neurodegene-
rativ betegségek és a delirium megelézésében és kezelésében.
A szerzék hangsulyozzdk, hogy randomizdlt, kontrolldlt vizsgd-
latokra volna szlikség ezen vegyuleteknek az oxidativ stressz
enyhitésében valé kontrolldlt alkalmazdsdnak értékeléséhez,
valamint e tulajdonsdgok tagabb klinikai vonatkozdsainak fel-
tardasahoz.

Forrds: [1] Delgado M et al. (2025) Opinion: exploring alternative pathways to neuroprotection—nicotine and carbon monoxide as antioxidative factors in
neurodegeneration and delirium. Front. Neurol. 16:1556456. doi: 10.3389/fneur.2025.1556456 [2] Komninou MA et al. (2024) Former smoking, but not active smoking,
is associated with delirium in postoperative ICU patients: a matched case-control study. Front Psychiatry. 15:1347071. doi: 10.3389/fpsyt.2024.1347071 [3] Linert W et
al. (1999). In vitro and in vivo studies investigating possible antioxidant actions of nicotine: relevance to Parkinson’s and Alzheimer’s diseases. Biochim Biophys Acta.
1454:143-52. doi: 10.1016/50925-4439(99)00029-0 [4] Perry EK et al. (2001) Nicotinic receptor subtypes in human brain related to aging and dementia. Alcohol. 24:63-8. doi:
10.1016/50741-8329(01)00130-6 [5] Rose KN et al. (2024). Neuroprotection of low dose carbon monoxide in Parkinson'’s disease models commensurate with the reduced
risk of Parkinson’s among smokers. bioRxiv. doi: 10.1101/2023.05.27.542565 [6] Song T et al. (2021). Mitochondrial dysfunction, oxidative stress, neuroinflammation, and
metabolic alterations in the progression of Alzheimer's disease: a meta-analysis of in vivo magnetic resonance spectroscopy studies. Ageing Res Rev. 72:101503. doi:

10.1016/j.arr.2021.101503

A cikk tarsadalmi felvildgositds céljabdl Iétrejétt, rekldmcélokat nem szolgdlé tdjékoztatds, megrendeldje a Philip Morris Magyarorszdag Kft.
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