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Tisztelt MESZK Gold Europe és Hungary Kartyas Partnerdnk!

Orémmel tajékoztatjuk, hogy a Magyar Egészségligyi Szakdolgozéi Kamara és a MOL kozotti stratégiai egyUttmikddés
keretében a MOL-MESZK Gold Europe és Hungary Gizemanyagkartyaval rendelkez6 MESZK-tagok részére még
kedvezdbb kondiciékat kinalunk. (A kedvezmény vallalkozassal rendelkezé kamarai tagok szamara érheté el.)

SZERZODESES KONDICIOK:

W Havi szamlakiallitas és 14 naptari napos fizetés

W Kartyadij: 500 Ft/kartya/év + AFA

MOL Nyrt. a Magyar Egészségligyi Szakdolgozoi Kamara tagok részére a megvasarolt Uzemanyag mennyiségek utan a mindenkor
érvényes bruttd MOL Group Gold Europe és Hungary flotta kartyas listaarbol az aldabbi engedményeket biztositja:

Mibdl adodik a

Engedmény mértéke (bruttd)

Termék megnevezése kedvezmény
EVO Diesel 20,00 Ft/liter listaarbol
EVO 95 Benzin 20,00 Ft/liter listadrbol
EVO Diesel plus 32,00 Ft/liter listaarbol
EVO 100 benzin plus 32,00 Ft/liter listaarbol

10,00 %/mosas kutarbol
50,00 %/db

Gépi autémoso
Eves kartyadij
A kedvemeény mas akciéval nem dsszevonhato!

A toltdallomasok részletes listajat a linken érheti el.

Barmely felmeruld kérdéssel kérjuk, forduljon értékesitési szakértéjéhez, vagy irjon az e-mail cimre!

Koszonjiik bizalmat a MOL lizemanyagkartyak irant, varjuk toltéallomasainkon!
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Kedves
Olvaso!

Koztestiletiink terlileti szervezetei aprilis-
ban és majusban eredményes kozgy(ilése-
ket tartottak. A MESZK orszagos szervezete
majus 15-én elfogadta a 2025. évi szakmai
és pénziigyi beszamolét, valamint a 2026.
éviterveket. Ezzel az orszagos szervezet tel-
jesitette a kamarai torvény, az alapszabaly,
illetve a szamviteli és pénziigyi rendelkezé-
sek eldirasait. A kildottkozgy(lés rendha-
gy6 médon indult: bemutatkoz6 latogatast
tett a majus 12-én kinevezett egészségligyi
miniszter, dr. Heged(s Zsolt, valamint a tar-
ca akkori vezetdjeléltjei. Lapszamunkban
részletesen beszamolunk az eseményrol,
valamint interjit is olvashatnak az dj mi-
niszterrel.

Megkezdddtek az egészségiigyi kama-
rakrol sz6l6 torvény moédositasaval kapcso-
latos egyeztetések is - mindharom kamara
akoztestiileti tagsag és a szakmai jogositva-
nyok megerositését varja. Az egészségiigy
legnagyobb kihivasa a humaneréforras-hi-
any. Miniszter tr egy kozelmultbeli nyilatko-
zataszerintaszakdolgozok béremelése mar
azévveégéig megtorténhet. AMESZK szintén
kiemelt feladatanak tekinti a szakdolgozoi
bértabla és az illetmények rendezését, va-

Koztestliletlink szamos alkalommal jelezte,
hogy nem kivan szakszervezeti szerepet
vallalni, ugyanakkor a k6z6s célok mentén,
az érdekvédelmi szervezetekkel sszefogva
kell a legjobb megoldasijavaslatokat a dén-
téshozok elé terjeszteniink.

Folytatjuk a kamarai tisztségviseloket
bemutaté hagyomanyunkat: e lapsza-
munkban Dobak Zitat ismertetjik meg
tagtarsainkkal, aki elsé ciklusat tolti az
alapellatasért felelés alelnoki pozicioban.
Hasabjainkon részletesen beszamolunk a
Slirgbsségi Szakmai Tagozatunk konferen-
tisztelegtiink a Semmelweis-nap el6tt: a
helyi és tertileti rendezvényeken kozel két-
szaz dijazott vehetett at MESZK elismerd
oklevelet.

Bizunk benne, hogy a nyaron mindenki-
nek jut ideje a kikapcsolodasra és a meg-
érdemelt pihenésre, és az egészségligyi
szolgaltatoknal pedig lesz elegendd helyet-
tesitd kollégal

Dr. Balogh Zoltan




INTERJU

Szemléletvaltast és atlathatdsagot igér az Uj egészségligyi miniszter

Hegedaiis Zsolt: Nem parancsokat
akarunk osztani, hanem biztonsagos

munkakoriuiményeket teremteni

Az Ondlldva valo Egészségugyi Miniszterium Uj vezetdje, HegedUs Zsolt, tobb mint harom évtizedes
orvosszakmai tapasztalattal érkezik a tarca élére. Palyafutasanak jelentds részet az Egyesult Kirdlysag
egeészseégugyi rendszerében toltotte. A minisztert a MESZK orszagos kuldottgydlésen tett latogatasa
utan kérdeztuk a szakdolgozok helyzetérdl, a bérfejlesztesrdl €s az egeészsegugyi iranyitas megujitasarol.

Mondhatjuk, hogy az elsé hivatalos ttja
a szakdolgozoi kamara kiildottgyilésé-
re vezetett. Kulcsfontossagtinak érezte,
hogy a ciklusa legelején megtegye ezt?

Amikor tavaly nyaron Magyar Péter fel-
kért a feladatra, megfogalmaztam egy
alapelvet: a leendd egészségligyi mi-
niszter elsé Gtjanak a szakdolgozdkhoz
kell vezetnie. Akkor még nem sejtettem,
hogy ez a leendd miniszter én magam
leszek, de komolyan gondoltam. Sajat
tapasztalatom, hogy a szakdolgozok és
apolok tamogatasa nélkil térd- és csi-
pbspecialista ortopéd sebészként kép-
telen lettem volna olyan teljesitményt
nyUjtani, amelyet végil elértem. Az
egészségligy a Tisza-kormany szamara
prioritas, de a megujitas szakmai part-
nerség nélkiil nem sikertilhet. Szimboli-
kus, hogy éppen azon a napon léptem a
kildottek elé, amikor a gyakorlatban is
megkezddott a tarca atadas-atvétele.
Azt a felszabadult, félelemmentes han-
gulatot és szakmai autonémiat szeret-
ném integralni a hazai intézményekbe,
ami a nemzetkozi j6 gyakorlatokat jel-
lemzi.

Nemcsak a Hugonnai Vilma Egészség-
ligyi Programban, de a kiildottgyiilés
elétt mondott beszédében is éles kri-
tikaval illette az elmalt évek iranyitasi
kultarajat, és rendéri jellegli szemlélet-
rél, bizalmi valsagrol beszélt. Hogyan
kivanja felszamolni ezt a légkdrt a szak-
dolgozék mindennapjaiban?

2 | Hivatasunk | 2026/2.

A magyar egészségligyben erodalédott
a bizalom, ennek hatterében az aga-
zatt6l és a hivatastol idegen parancs-
uralmi vezetdi szemlélet, valamint a
szakmai szervezetekkel - kiilondsen a
Magyar Orvosi Kamaraval (MOK) - valé
szembenallas hizodik meg. A megeléz6
ciklusban a szakszervezeti és kamarai
jogkoroket csorbitottak, az egészség-
Ugyi szakdolgozokat és orvosokat pedig
titkosszolgalati eszk6zokkel, megalapo-
zatlan megfigyelésekkel vehették ellen-
Orzés ala. Ennek az orvos- és szakdolgo-
z6-ellenes hangulatnak véget vetiink.
Els6 |épésként a MOK-kal és a MESZK-
kel kozosen tekintjik at az egészségiigyi
szolgalati jogviszonyrél sz6l6 torvényt
(Eszjtv.), hogy pontosan azonositsuk
és felszamoljuk azokat a passzusokat,
amelyek egzisztencialis félelmet gene-
ralnak. Azt kértem a szakdolgozdktol is,
hogy Oszinteséggel segitsék a munkan-
kat. Szeretném végre azt latni, hogy ha
a betegellatas biztonsaga valahol ve-
szélyben van, a szakdolgozd, a féndvér
vagy az apolasi igazgaté batran meg-
széblal, és igérem, hogy ennek nem re-
torzio, hanem a rendszer mikodésének
javitasa lesz a kovetkezménye.

Az Egyesiilt Kiralysagban miikédé NICE
(klinikai iranyelvek kézpontja) és a CQC
(minbség-ellendrzési hatésag) mintaja-
ra idehaza is felallitia a Magyar Klinikai
Kivaldsagi és Iranyelv Kézpontot, vala-
mint az Egészségligyi Mindség-ellendr-

zési Hatdsagot. Mit profitalhat ezekbdl
a rendszerekbdl a hazai szakdolgozdi
tarsadalom?

Tudom, hogy Magyarorszag nem Anglia
vagy Skandinavia, idehaza megvan a
sajatos kultdrank, de a jé gyakorlato-
kat fokozatosan be kell vezetniink. Az
Egészségligyi Mindség-ellendrzési Hato-
sag a tarcatol fliggetlenll méri, validalja
és hozza majd nyilvanossagra a miné-
ségi és betegelégedettségi mutatokat.
Ezzel parhuzamosan az angol Duty of
Candour mintajara bevezetjiik az 6szin-
teségen alapul6 kultdrat. Ez azt jelenti,
hogy ha az ellatas soran szovédmény,
hiba, nemkivanatos esemény torténik,
azt nem eltitkoljuk, hanem megosztjuk
a beteggel és/vagy a hozzatartozojaval
is, és tanulunk az esetbdl. A betegelé-
gedettségi adatoknak is fontos szerepe
lesz az ellatdas mindségének javitasa-
ban, és a szakdolgozok altal 6nalléan
elvégzett munka min6ségét is mérni
fogjuk, aminek a finanszirozasban is
meg kell jelennie.

Kordbban arrdl beszélt, hogy a betegek
a jovében szakmailag ellendrzott plat-
formokon értékelhetik majd az ellatast.
Nem tart attol, hogy ez plusznyomast
helyez azamdgy is tulterhelt szakdolgo-
z0kra?

Egyaltalan nem, s6t! A célunk nem a
megszégyenités vagy a blintetés, ha-
nem a tanulas és az ellatds mindségé-
nek javitasa. Az értékalapl egészségligy



lényege pont az, hogy a kdzpénzért ne
csak papiron lejelentett beavatkozaso-
kat, hanem valddi egészségnyereséget
és ellatasbiztonsagot kapjunk. Ehhez
viszont meg kell kérdezniink magukat
a betegeket standardizalt kérddivek se-
gitségével. Ha egy apol6 lelkiismerete-
sen, magas szakmai szinvonalon végzi
a munkajat, a betegek pozitiv visszajel-
zései végre lathatdva és mérhetévé val-
nak az intézményvezetdk szamara is. A
betegek és a dolgozdk anonim, szabad
szoveges értékeléseit a menedzsment-
nek kotelezd lesz feldolgoznia, és ezek
alapjan olyan akcioterveket kell készite-
nitik, amelyek javitjak a helyi munkahe-
lyi kulturat és az ellatas biztonsagat. Az
atlathatdsag a jo szakdolgozok legfobb
védbbastyaja lesz.

Milyen konkrét [épések szerepelnek
elséként a kormanyzati tervei kozott,
amelyek kézvetlendil érintik a korhazi
osztalyok napi miikédését?

Az els6 id6szak feladata egy atfogd, or-
szagos intézményi felmérés és leltar el-
készitése, hogy pontosan lassuk, milyen
infrastrukturalis és szakmai problémak-
kal szembesiilnek az ellatéhelyeken. A
betegbiztonsag szempontjabél kulcs-
fontossagu, hogy rend legyen Semmel-
weis orszagaban. Ennek érdekében
megalapitjuk a Semmelweis-rendet a
kérhazi fertézések megelézésére. Sze-
retném, ha ehhez tébb szaz, tobb ezer
szakdolgoz6 csatlakozna, és olyan kul-
tarat alakitanank ki, ahol az apolénak
abszollt joga és kotelessége udvariasan
raszolni akar a vezet6 féorvosrais, ha el-
felejtett kezet mosni.

Kamarank elnéke, Balogh Zoltan évek
Ota figyelmeztet arra, hogy a rendszer-
bél mintegy 20-40 ezer szakdolgozo hi-
anyzik, ami a betegellatas biztonsagat is
veszélyezteti. Hogyan lehet megallitani
a kiégést és a palyaelhagyast egy ennyi-
re tulterhelt ellatérendszerben?

Ez a strukturalis krizis az egyik legsu-
lyosabb 6rokségilink. Lehet barmilyen
j6 programunk, ha a human eréfor-

Heged(s Zsolt egészségligyi miniszter

rasba nem fektetlink be, ha nincs elég
apold és szakdolgozo, a rendszer egész
egyszerlien nem fog mikddni. A beteg-
biztonsag ott kezdddik, hogy van, aki
ellassa a beteget, aki idoben észreveszi
az allapotromlast, és akinek van ideje
elmagyarazni a kezelést. A nem orvosi
munkakorok megbecsiilése az elmult
években drasztikusan elmaradt, ami
egyenes (ton vezetett a tomeges ki-
égéshez. A bérrendezés mellett ezért
kiemelt prioritasként kezeljiik a szakmai
Onallésag és az autondmia erdsitését,
valamint a szakmaval val6 tényleges,
mindennapi partneri viszony fenntarta-
sat. Nem parancsokat akarunk osztani,
hanem biztonsagos munkakériilménye-
ket teremteni.

Ha mar emlitette a bérrendezést: sza-
mithatnak a szakdolgozdk fizetéseme-
lésre?

Az els6 100 napban hozzanyllunk és
kidolgozzuk a hosszl tavon is fenntart-
haté szakdolgozdi bértablat. Egy olyan
transzparens rendszert alakitunk ki,
amely érdemben ismeri el és honoralja
a felel6sségi koroket, valamint a palyan
eltoltott 10, 20 vagy 30 évet. Ez mar ak-
kor kovetelése volt a szakmai szerve-
zeteknek, amikor az el6z6 ciklusbhan
atszabtak a bértablat, am hiaba kérték
a felullvizsgalatot. Ezt mi most megtesz-
sziik.

Nemcsak a kamara, hanem maguk az
agazatban dolgozok is sérelmezték
kordbban, hogy a szakdolgozoi (igyek
gyakran hattérbe szorultak az egész-
ségpolitikai iranyitasban. Hogyan je-
lenik meg a szakdolgozdi érdekérvé-
nyesités az Uj minisztériumi struktd-
raban?

Az Uj, 6nallé Egészségligyi Minisztéri-
umban az apolasért kiemelten felelés
vezetd, Pap-Szekeres Anita a szakdol-
gozo6k és apolok kozvetlen hangja lesz
a tarcan belil, aki minden szakmai és
humaner6forras-kérdésben kozvetle-
nil képviseli a kollégakat. Emellett a
digitalis allamtitkarsagunk egyik el-
sédleges feladata lesz, hogy a modern
technologiai eszk6zok segitségével
radikalisan csokkentse a szakdolgo-
zbkra nehezedd adminisztrativ terhe-
ket, hogy az apoldk végre azzal foglal-
kozhassanak, ami a valddi hivatasuk:
a betegagy melletti professzionalis
ellatassal. Erezziik, hogy hatalmas a
tarsadalmi elvaras a kormany iranya-
ba, és azt is, hogy oriasi kihivasok all-
nak el6ttiink az egészségligy kapcsan,
de hiszem, hogy ha megteremtjiik a
gyobgyitas és az apolas méltésaganak
feltételeit, kozosen képesek lesziink
stabil, modern és biztonsagos egész-
ségligyet teremteni.

Tarcza Orsolya
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ELETUT

Tiltas helyett a szabadsagot irja a receptre

Nemcsak a sikeres eletmodvaltas kulcsat adta a kezinkbe Dobék Zita dietetikus, a MESZK alapellatasert
felelGs alelndke, hanem elarulta azt is, hogyan fér meg a tudatossag mellett a bundaskenyér — vagy

éppen a banansor.

- Nalunk otthon a reggeli mindig at-
tol fugg, hogy milyen napra készi-
link - mondja Zita, amikor az orsza-
got beterité hékupola miatt egy kora
reggeli, h(ivosebb 6ran belevagva a
beszélgetésbe a reggeli meniirdl kér-
dezem. - Ha rohanok dolgozni, akkor
jon a sajat ,muzlim”, zabpehelybdl,
olajos magvakbél joghurttal, kefirrel,
egyszoval mindennel, amit szakmai-
lag is ajanlok. De a gyerekek gyakran
egészen mas iranyba viszik a torténe-
tet. Nemrég az egyikik azzal kezdte
a reggelt: ,Anya, csinalj tonhalkré-
met!” - meséli, és hozzateszi, naluk
ez a kérés nem azért hangzik el, mert
egy dietetikus csaladjaban kotelez6
egészségesen enni, hanem mert ezt
szeretik.

- Nincs betiltva a bundaskenyér, de
még a csoki sem, ugyanis nem hiszek
a tiltasban. Ha valamit teljesen elve-
sziink egy gyerektdl, az attol csak még
kivanatosabb lesz. Ahogyan a csala-
domnak, Ugy a klienseimnek is azt
igyekszem megtanitani, hogy minden
ételnek megvan a maga helye. Mindig
ellenkezem, ha a dietetikat az ,ezt
szabad, azt tilos” elvére egyszerisitik
le. Ha valakinek csak annyit mondok,
hogy egyen kevesebb szénhidratot
vagy fogyjon le, akkor nem végeztem
el a munkamat. Minden ember mas.
Mas az élethelyzete, masok a szoka-
sai, masképp viszonyul az ételhez.
Nekem ezt kell megértenem eldszor.

Ahogy hallgatom Zitat, egyre in-
kabb az az érzésem, hogy egy die-
tetikusnak val6jaban sokkal tobb
szakmahoz kell értenie, mint elsére
gondolnank.

- Ahhoz, hogy megfelel6 tana-
csokat tudjak adni, ismernem kell
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a biokémiat, az élettant, az anyag-
csere-folyamatokat, de ahhoz, hogy
személyre szabott és tarthato legyen
egy U] étkezési rend, sziikséges némi
pszichologia is - erdsiti meg a felve-
tésemet, és szakemberként hozza-
teszi, az emésztérendszeri panaszok
mogott sokszor komoly lelki terhek
hazédnak, és ezeket is észre kell ven-
ni. - Az étkezés sokaknal stresszol-
das, masoknal potcselekvés. Ha ezt
egyszer(ien elveszem valakitél, egy
orémforrastél fosztom meg, marpe-
dig nekem nem ez a célom, hanem
az, hogy megmutassam, ugyanaz a
»boldogsag” sokkal jobb mindségii
ételekkel is elérhetd.

- A szakmailag legtokéletesebb
étrend sem fog mikodni, ha nem ve-
szem figyelembe, hogy valaki harom
miszakban dolgozik, vagy egyediil
neveli a gyerekeit, vagy éppen pon-
tosan tudja, mit kellene ennie, csak
este nyolckor mar nincs ereje féz-
ni. Ezért soha nem gondolkodom
sablonokban, hanem emberekben,
élethelyzetekben és lehetéségekben
- magyarazza, és amikor arrél fagga-
tom, hogy mi torténik a sikertelenek-
kel és kudarcos diétakat halmozék-
kal, akkor azt mondja, olyankor keres
egy masik ajtot.

A férje mindezt mar az ismerkedé-
suk legelején megtapasztalta.

- Talan kicsit meg is ijedt, hogy mi
jon most, hogy egy dietetikussal all
Ossze, akinek nyilvan katonas rend
uralkodik a hiitészekrényében, de
gyorsan megtanulta, hogy nem lett
rosszabb a fasirt atto6l, hogy zabpe-
hellyel készitem és nem zsemlével;
csak egy kicsit mas, de szinte ész-
revétlen - meséli nevetve, és azt

mondja, soha nem akart forradalmat
csinalni a konyhaban, csak apran-
ként atalakitani a megszokott kony-
hatechnikakat, megérizve az izeket
és a szineket.

Tanari alom, diétas
valdsag

Zitat gyerekként is er6sen vonzotta
a tudomanyos témak kozérthetd at-
adasa: képzeletbeli miisorvezetéként
radiomisorokat készitett, szakmai
beszélgetéseket talalt ki, hireket és
zenéket jatszott le, Osztondsen oOt-
vOzte az ismeretterjesztést a kreativ
kommunikacioval. A biolégia kilo-
nosen kozel allt hozza, igy eredetileg
biol6giatanarnak késziilt, azonban
néhany ponttal lemaradt a felvételi-
rél. Végiil a masodik helyen megjelolt
dietetikara nyert felvételt, amely ké-
s6bb meghatarozé szakmai hivatasa-
va valt.

- Anyukam akkor azt mondta, ad-
jak magamnak egy fél évet, legfeljebb
majd valtok - idézi fel réntgenasz-
szisztens édesanyja tanacsat. Végil
talén a gyogyitashoz f(iz6d6 csaladi
kotddés is maradasra birta, de egy
masik élmény is inspiralta. Arrol me-
sél, volt egy lisztérzékeny kollégiumi
tarsa, akivel egyltt jartak a biobolto-
kat, és sokat beszélgettek arrol, mit
lehet enni és mit nem. Kézben Ma-
gyarorszagon éppen akkoriban kezd-
tek megjelenni az elsd életmod- és
fogyokira-ériiletek.

- Mar akkor is inkabb az izgatott,
hogy mi ezeknek a tudomanyos hat-
tere. Miért hisznek el az emberek bi-
zonyos dolgokat, és miért mikodik



az egyik modszer, a masik pedig mi-
ért nem?

Ezt a kivancsisagot Zita az6ta sem
veszitette el, és talan ez, és az (jitas,
a masként gondolkodas mozgatja
leginkabb. Miutan Pécsett végzett
dietetikusként, Dombovarrol jart Ka-
posvarra gyakorlatra, majd palyakez-
doként azonnal mély vizbe kertilt. A
Telki Magankoérhazba egy olyan fia-
talt kerestek, aki birja a tempét. Zitat
a gyakorlatvezetdje ajanlotta.

- Elég kemény iskola volt, mert
nemcsak dietetikusként kellett helyt-
allnom, hanem élelmezésvezetdoként
is - emlékszik vissza, és arra is, hogy
hamar rajott, hogy bizonyos dolgo-
kat nem szeretne ugyandgy csinalni,
ahogyan addig szokas volt.

- Nem fogadtam el, hogy a dieteti-
kushoz masodkézbol érkezzen min-
den informaci6. Kozvetlen kapcso-
latra torekedtem az orvosokkal, az
apoldkkal, a betegekkel, ehhez azon-
ban meg kellett vivnom néhany csa-
tat. Sokat dolgoztam ezen, de végil
természetessé valt, hogy felhivott az
anesztezioloégus, hogy hogyan is kell
taplalni egy-egy pacienst, majd k6z6-
sen alakitottuk ki a terapiat. Mindez
persze sokkal tobb idé és energia, de
ez a valédi szakmai munka.

Statisztikak helyett sorsok

Zitat sosem a pozicidk érdekelték,
hanem az, hogy érdemben tehessen
egy jobban mikédd rendszerért. Le-
het, ez volt az oka annak is, hogy né-
hany éve igent mondott a felkérésre,
amikor a MESZK dietetikai tagozata-
nak korabbi vezetoje, Barna Lajosné
Eva megkereste, és maga mellé hivta,
bizva a generaciévaltasban.

- Keveset tudtam akkor még a ka-
mara mikodésérol, de mégis elvallal-
tam - vallja be 8szintén. Kollégandje
Utmutatasa mellett fokozatosan bele-
tanult a feladatba, és végll nyolc évig
vezette a Dietetikai Szakmai Tagoza-

tot. Ez azid6szak folyamatos szakmai
és érdekképviseleti munkaval telt:
szoros egylittmiikodés a szakmai kol-
légiummal, iranyelvek kidolgozasa-
ban valo részvétel, szakmai anyagok
véleményezése, tovabbképzések és
konferenciak szervezése. Tobb tago-
zattal k6z0s szakmai programokat is
megvalositottak, a dietetikusképzés
100 éves jubileuma kapcsan pedig si-
keres jubileumi tovabbképzést szer-
veztek, amely mélté moédon mutatta
meg a szakma multjat, jelenét és je-
lentéségét.

Az alapellatasért felelos alelnoki
felkérés harom évvel ezel6tt varatla-
nul érte - nem volt elére megfogal-
mazott tisztségbeli ambicidja. Amikor
azonban bizalmat kapott, megérezte
benne a lehetdséget is: része lehet
egy olyan atalakitasnak, amely évek
Ota varat magara.

Szamara az alapellatas nem admi-
nisztrativ teriilet, hanem az egész-
ségligy elsd kapuja. Itt talalkozik
elészor a beteg az ellatérendszer-
rel, itt indul el a beteglt, és nagyon
sok esetben itt lenne lehetéség arra
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is, hogy egy késébbi, sulyosabb al-
lapotot megelézziink. Eppen ezért
amikor arro6l beszél, mi hianyzik ma
a magyar egészségligybdl, nem sta-
tisztikakat sorol, hanem embereket
és helyzeteket lat maga elétt: a fris-
sen diagnosztizalt beteget, aki még
kapaszkodokat keres, a kronikus be-
tegséggel él6 felndttet, akinek folya-
matos tamogatasra lenne sziiksége,
a gyermeket, a csaladot - és azokat a
szakdolgozékat is, akik nap mint nap
a betegekhez legkozelebb végzik a
munkajukat.

- Ha van téma, amir6l 6rakig tud-
nék beszélni, akkor az az alapellatas
- mondja, amikor a feladatairdl kér-
dezem. A hianyossagok kozott nem
egyetlen szakmat emel ki, hanem
azt, hogy az alapellatas megerdésitése
csak gy képzelhetd el, ha lathatova
és elérhetdvé teszik azokat a szak-
makat is, amelyek a megel6zésben,
a gondozasban, a betegoktatasban
kulcsszerepet vallalhatnanak: az
apolokat, asszisztenseket, védéné-
ket, dietetikusokat, gyogytornaszo-
kat, mentalhigiénés szakembereket
és mas szakdolgozdkat is.

- A probléma nem a szakmai tudas
hianya, hanem az, hogy a rendszer-
ben sokszor nincs kiépitett betegit,
nincs megfeleldé kompetenciameg-
osztas, és nincs olyan finansziroza-
si hattér, amely valéban lehetévé
tenné a szakdolgoz6i teammunkat
- 0sszegzi, és elmondja azt is, a svaj-
ci-magyar alapellatasi projektben
megtapasztalhatta, mennyire mas
szemléletet jelent, amikor egy praxis
nem kizarélag orvoskdzpontian mi-
kodik, hanem valédi csapatként, ahol
a kilonb6z6 szakemberek egymast
kiegészitve dolgoznak a betegekért.

- Ha idében kapcsolédunk be a be-
tegellatasba, sét a prevencioba, sok
esetben kevesebb gyo6gyszerre lenne
sziikség, kevesebb lenne a koérhazi
koltség, és a betegeknek sem kellene
egyediil boldogulniuk - mondja, és
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olyan vezet6ként szeretne jelen len-
ni, aki nemcsak problémakat jelez,
hanem megoldast keres, parbeszédet
kezdeményez, és kitartéan képviseli
mindazt, ami az alapellatas megero-
sitéséhez és a szakdolgozok munka-
janak valédi megbecsiléséhez sziik-
séges.

Apro lépések egy
egészségesebb
rendszerért

A kamara szakmai javaslatai is ezt
célozzak: er6sebb alapellatast, tisz-
tabb betegutakat, szélesebb szakdol-
gozdbi szerepeket és olyan mikodést,
amelyben a prevencié nem kampany-
szer(l feladat, hanem a mindennapi
ellatas része. Zita szerint ehhez szem-
léletvaltasra is szlikség van, nemcsak
a lakossag, hanem az egészségligyi
dolgozék oldalan is.

Alelnokként van még egy kiilono-
sen fontos elhivatasa: a szakdolgozok
egészsége. Ugy véli, nagyon nehéz
hitelesen egészségmegorzésrol, élet-
maédvaltasrol vagy prevenciorédl be-
szélni, ha kdzben azok, akik nap mint
nap masokrél gondoskodnak, ma-
guk is tulterhelten, kevés pihenéssel,
rendszertelen étkezéssel és folyama-
tos stresszben dolgoznak.

- Aki masokat gondoz, annak is
szliksége van tamogatasra - mondja.
- Tudom, hogy a kollégak tobb mi-
szakban hajtanak, sok a stressz és ke-
vés azid6 a pihenésre, de éppen ezért
kell errél beszélniink és kapaszkodo-
kat adni szamukra.

Ezért tartja fontosnak, hogy lega-
labb a kamarai rendezvényeken is
elinduljon a szemléletvaltas: a po-
gacsak és rantott hisos szendvicsek
mellett legyen gyliimolcs, zoldség,
olajos mag, konnyebb ételvalaszték
is. Aprosagnak tlinik, de Zita szerint a
valtozas gyakran éppen az ilyen pon-
tokon kezddédik.

Prioritasok ujratoltve

Amikor arrél faggatom, a sport vagy
az étkezés fontosabb az elhizas meg-
elézésében, valasza hatarozottan az,
hogy az étkezés az elsd, de a mozgas
is sziikséges ahhoz, hogy ne legyiink
talstlyosak. Masként tekint viszont
az élsport vilagara, miéta az Orsza-
gos Sportegészségligyi Intézet Telje-
sitménydiagnosztikai Kutatdé Oszta-
lyan dolgozott, ahol olimpikonokkal
foglalkozott, sportolok taplalkozasat
vizsgalta és tudomanyos kutatasok-
ban vett részt.

Mellékesen jegyzi meg, hogy dol-
gozott Cseh Laszl6 olimpikon Uszénk
dietetikusaként, viszont azzal jobban
meglep, hogy doktori kutatasat a lab-
dartgoék sporttaplalkozasabol kezdte
megirni.

- A futballistak vildgaban akkori-
ban még messze nem fektettek olyan
hangsalyt a tudatos taplalkozasra,
mint mas sportagakban, pedig ériasi
teljesitményjavulast lehet elérni vele
- magyarazza valasztasa okaként, de
aztan kiderll, hogy a doktori végiil
félbeszakadt, am nem szakmai okbél,
hanem mert megsziiletett Zitaék elsé
fia, aztan a masodik.

- Most mar hat- és nyolcévesek, az
én életemben pedig igy atrendezéd-
tek a prioritasok - mondja természe-
tesen, és a szavaiban nincs semmi
sajnalkozas. Most mar a gyerekeket
viszi hokiedzésre, 6 pedig ugyanazzal
a lelkesedéssel koveti 6ket, ahogy ko-
rabban az olimpikonok felkésziilését
figyelte.

A banansortol a vietnami
balzsamig

Zita az évek mulasaval is megorizte a
tanari vénajat, manapsag is szivesen
ad elé konferenciakon, workshopo-
kon és rendezvényeken. De egykor
nem csak a plissallatainak rogtonzott



radidmiisort, nem j6tt zavarba akkor
sem, ha fel kellett |épni az iskolai ese-
ményeken, vagy belefljni a szinpadon
a fuvolajaba. Es mesél arrdl is, hogy
kézilabdazott, Uszott, és még ugro-
kotelezett is, ma mar inkabb csak ke-
rékparozik és turazik, a férjével egyitt
indultak el az orszagos Kékturan. De
a legnagyobb ajandék az az egy hét,
amit a nagysziléktdl kapnak minden
évben: amikor ketten vaghatnak neki
a vilagnak - mert ez jelenti az igazi ki-
kapcsolédast. Nem luxusszallodakat
keresnek, hanem torténeteket. Leg-
utébb Madeiran.

- Huszonegy fokot igért az elérejel-
zés, be is pakoltam a bérondokbe a
pul6évereket meg a vastag zoknikat, az
mar csak ott deriilt ki, hogy az ottani
21 fok nem pont olyan, mintidehaza -

idézi fel nevetve, ahogyan azt is, hogy
persze megmartdztak az Atlanti-6ce-
anban, de az élmény mégiscsak az
Ut kozben fellelt Bananmuiizeum volt,
meg a - meglepden finom - banansor.

- Az utazasok naluk ritkan alakul-
nak a terv szerint - mondja még, és
elbeszélésében felvillannak a nagy
szerelmek, Dél-Olaszorszag és Szicilia,
aztan Portugalia Port6tol Lisszabonig.
De a nagy alom Mexiko és a karibi tér-
ség. A bakancslistat viszont Vietnam
vezeti. Na, és hogy miért éppen Viet-
nam?

- Gyerekként alland6an azt hallot-
tam, hogy a vietnami balzsam meny-
nyi mindenre j6. Akkor fogalmazodott
meg bennem, hogy ilyen ,,okos orsza-
got”, ahol ezt a kendcsot kitalaltak,
meg kell néznem - idézi fel a gyer-

mekkori kibontakozo
torténetet.

Mire a beszélgetés végére ériink, ha
nem mondana, akkor is tudnam, hogy
Zita nem szereti a merev kereteket, de
nagy lelkesedéssel veti bele magat a
feladatokba. Azt mar 6 arulja el, hogy
bar az akadalyok néha Ujragondolasra
késztetik, abban hisz, hogy egy jékor
feltett kérdés, egy aprd valtoztatas
vagy egy Oszinte beszélgetés is elindit-
hat valamit.

Mert Dobak Zita nem akar senkit és
semmit erébdl megvaltoztatni, csak
megmutatni, hogy van egy jobb Gt -
legyen sz6 egy csaladi reggelirdl, egy
életmodvaltasrol vagy egy egészség-
lgyi rendszer sziikséges atalakitasarol.

gondolatbél

T.O.

/Cimlap +1 recept

Hozzavaldk (4-6 adag):

Aturds metélthez:

1 450 g zsirszegény tard

£ 1 db tojas

£ 90-110 g finom zabliszt

£ 1 csipet so

2 1 db kezeletlen citrom reszelt héja

£ 1 ev6kanal cukor (helyettesithetd
ugyanennyi h6all6 édesitoszerrel)

Akrémhez:

£ 350 g natlr skyr

! 4 db tojas (kuilénvalasztva)

£ 50 g cukor (helyettesithet6 héallo
édesitoszerrel)

2 1 db vaniliarid kikapart magjai

L

&' 1db kezeletlen citrom reszelt héja

0

! 1-2 evbkanal frissen facsart citromlé
\{? 40-50 g mazsola (elhagyhato)

Konnyed élvezet: stiriai metélt a dietetikus konyhajabal

Zita stiriai metéltje nemcsak azért kiilonleges, mert ez a gyerekek egyik kedvence, hanem azért is, mert ez volt az altalanos iskolaban
az elso6 étel, amit konyhai ismeretek (technika) 6ran a lanyok elkészitettek. Az elészor 7. osztalyosként fozott tros finomsag azota is
0rok, és ma mar csaladi kedvenc, am a hagyomanyos recept konnyitett valtozata. A dietetikus ajanlasa szerint a zsirszegény turé és a
skyr magas fehérjetartalmat biztosit, mig a zabliszt tobb rostot tartalmaz a finomlisztnél. A friss citrom és a valodi vanilia természetes
aromaja miatt kevesebb cukorral is kellemesen harmonikus izvilag érhet6 el, és kivaloan illenek hozza a friss bogyos gylimolcsok.

Elkészités:

1. A zsirszegény turot keverd Gssze
a tojassal, a zabliszttel, a csipet soval,
a cukorral és a citrom reszelt héjaval.
Hagyd 10-15 percig pihenni.

‘_

2
-

~

2. A tésztat enyhén zablisztezett fe-
lileten nydjtsd ki, majd vagd metéltre
vagy kisebb nudlikra. Enyhén sos, for-
rasban lévé vizben f6zd ki, majd szlrd
le.

3. A tojassargajat keverd habosra
a cukorral, majd add hozza a skyrt, a
vaniliarid kikapart magjait, a citrom
reszelt héjat, a citromlevet és a ma-
zsolat.

4. A tojasfehérjét verd kemény hab-
ba, majd 6vatosan forgasd a skyros
krémhez.

5. A kif6tt taros metéltet keverd 6sz-
sze a habos krémmel, majd 6ntsd si-
topapirral bélelt vagy vékonyan kiola-
jozott sutétalba.

6. 180 °C-ra eldmelegitett stitoben
25-30 perc alatt siisd aranybarnara. J
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MESZK AKTUALIS

Unnep és felel6sség: a végek hangja
a dontéshozok asztalan

A hazai apolastorténetben merfoldkdve valnat a Magyar Egészsegugyi Szakdolgozoi Kamara (MESZK)
majus 15-ei orszagos kuldottgydlese, hiszen HegedUs Zsolt egeszségugyi miniszterként a tobb mint
szazezer szakdolgozot képvisel§ kuldottek elé lepve a szakdolgozoi kozosseget latogatta meg elsGkent.
A kuldottek kozvetlenul a tarcavezetdi eskutétel utani orakban hallhattak az agazat programjarol szolo
beszamolot, és nemcsak a miniszteret, hanem egy olyan csapatét, amely nem a poroszos hierarchiéara,
hanem a partnerségre és az ¢szinteség kultUréjara épit.

B6 masfél évtizedes sziinet utan Ma-
gyarorszagnak ismét onallé6 egész-
ségligyi minisztériuma van - nyitotta
meg a fontos, és régbta remélt j6 hir-
rel a kildottgyllést Balogh Zoltan, a
MESZK elndke. Bar a meghivott kor-
manyzati tisztségviseldk a rendezvény
idején még ,csak” jeloltként léptek a
pédiumra, az6ta mar hivatalosan is
atvehették kinevezésiiket.

Szakmai torténelmiink és az orsza-
gos szervezet eddigi, 23 éves fennal-
lasa soran orszagos kuldottkozgy(-
lést miniszter még nem tisztelt meg
- emelte ki az eln6k, ramutatva arra
is, hogy a kiildottek a ,végeken” dol-
gozd, tobb mint szazezer f0s tagsag
igazi hangjai, akik pontosan ismerik
az alap- és a fekvObeteg-ellatas, a re-
habilitacié, a prevencié vagy éppen
a szocialis szféra mindennapi valdsa-
gat. Felvezetdjében beszélt az elmult
évek sebeirdl, a humaneroéforras-val-
sagrol és a palyaorientacio elmaradt
tamogatasarol, de szélt arrél is, hogy
kozosségiiket fajdalmasan érintette,
hogy az egészségligyet sokszor nega-
tiv szinben tiintette fel a kozbeszéd,
ami rombolta a hivatas tekintélyét a
jovoé generaciéi el6tt.

Csapatjaték poroszos
hierarchia helyett
Hat, itt vagyunk! - ezzel a mondattal

lépett mikrofonhoz Hegediis Zsolt
egészségligyi miniszter, aki kozvet-
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Hegedlis Zsolt egészségligyi miniszter

len, sallangmentes stilusaval azonnal
megtorte a protokollaris tavolsagtar-
tast. Miutan felidézte az elmalt napok
feszitett tempojat, a Sandor-palota-
beli kinevezést, az éjféli eskutételt,
a hajnalig tarté kormanydlést, azt
mondta, mégis kulcsfontossaginak
tartotta, hogy az elsé Utja a szakdol-
gozbi kamarahoz vezessen. Elmesélte,
hogy tavaly nyaron, amikor felkérték a
szakpolitikai feladatra, még nem tud-
hatta, hogy 6 maga lesz a miniszter,
de mar akkor megfogalmazta: az (j

vezetésnek a szakdolgozéi érdekkép-
viseletekkel kell kezdenie a parbeszé-
det.

Ezt a poroszos hierarchiat, a feuda-
lista rendszert le szeretném bontani
- jelentette ki hatarozottan, éles kri-
tikaval illetve a hazai ellatérendszert
guzsba koto, idejétmalt viszonyokat.
Tobb évtizedes angliai tapasztalatai-
ra alapozva a kulfoldi j6 gyakorlatok
emelte, hogy a hazai, helyi szinten
mikodoé kreativ szellemi és szakmai



mihelyeket, a kival6é apola-
si igazgatok és fénbvérek jo
gyakorlatait is fel fogjak tér-

képezni.
Transzparenciat, az egész-
ségligyi szolgalati jogvi-

szonyroél sz6l6 torvény kozos
felllvizsgalatat és a rendéri
szemléletll kultira felsza-
molasat igérte, arra kérve a
szakdolgozokat, hogy segit-
sék a tarcat az észinteséguk-
kel.

Kitért a korhazi fert6zések
elleni harcra és elmesélte
azt az angliai élményét, ami-
kor egy indiai kisnévér hata-
rozottan raszélt a kézmosas
elmulasztasa miatt. ,Elszé-
gyelltem magam, hogy Semmelweis
hazajabol jovok, és mégsem volt ben-
nem az automatizmus” - ismerte el.

A miniszter bemutatta csapatanak
kulcsszerepléit is, jelezve, hogy az (]
struktUraban Pap-Szekeres Anita ki-
emelt helyen, kozvetlenil hozza be-
csatornazva felel majd az apolasért és
a szakdolgozoi ligyekért.

Zarasként a parlamenti [épcson lej-
tett 6romtancara utalva a mozgas és
a felszabadultsag fontossagat hang-
sulyozta. Arra kérte a jelenlévdket,
hogy gyljtsak meg a valtozas langjat
a lelkiikben egy etikusabb, empatiku-
sabb egészségligyért.

(A miniszterrel késziilt interjunkat
lapunk 2-3. oldalan olvashatjak. - A
szerk.)

Az alapellatas

a rendszer szive - apoloi
gyokerekkel

a dontéshozatalban

Az apol6 a praxis szive, mert 6 van leg-
kozelebb a betegekhez - jelentette ki
Porpaczy Krisztina alapellatasért és
integralt ellatasért felelds allamtitkar.
Elarulta, hogy Szombathelyen végzett
egészségligyi szakkozépiskolaban, és

Pap-Szekeres Anita vezeti az Orszagos Féapolo
Hivatalat, amely julius els6 napjaiban allt fel a tarcanal

az egyetemi évei alatt - csaknem tiz
esztenddn at - maga is apoloként dol-
gozott, és ez a tapasztalat maig meg-
hatarozza a szemléletét.

Az alapellatas az 6sszeomlas szélén
all, évente kétszaz praxis uril ki, en-
nek ellenére a meglévd szakdolgozdi
kompetenciakat és a magasan kép-
zett (APN/MSc) apoldk tudasat elpa-
zarolja a rendszer. Ramutatott az Eu-
ropai Unid atlagatdl messze elmaradé
hazai apoldi létszamra - minddssze
5,8 apold jut ezer lakosra -, valamint a
szakdolgozdkat glzsba
kotd, a munkaidd akar
95 szazalékat is fel-
emészté adminisztrativ
talterheltségre.

A digitalizacioval te-
hermentesiteniink kell
a szakdolgozét, hogy
Ujra 6romét lelhesse a
betegekkel valé kap-
csolédasban - vetitette
elére a jovot.

Célként fogalmazta
meg, hogy a nagyobb
praxisokban két apo-
6 dolgozzon az orvos
mellett, és a preven-
cidban, valamint a
krénikus betegek gon-

dozasaban a szakapolok
onallé, szabalyozott, de
kibévitett hataskort kap-
janak. Ennek érdekében
Ujrainditjak az apoléi ha-
taskori lista és a kompe-
tenciarendelet szakmai
vitajat, bevezetik az emelt
szint(l licenceket, és elérik
a tudas bazisan alapuld
bérfejlesztést.

Orvosok
és szakdolgozok
egy oldalon

Az orvos elrendelheti a
terapiat, de a gyogyulas
és az életben maradas valddi zaloga
a folyamatos, szakszer(i és emberi je-
lenlét, amit 6nok, szakdolgozdk nydj-
tanak a betegagy mellett - mondta
a MOK fétitkari posztjarél a politi-
kai allamtitkari székbe érkezé Svéd
Tamas, aki szerint az orvosok és a
szakdolgozok koOzotti mesterséges

megosztottsag kora lejart, a jovot
csak koOzosen, egymast tamogatva
lehet felépiteni.

Az elmult évek megprobaltatasai,
a kamarai jogkorok csorbitasa és az

*: P ! ¢ _-_..'r"...

Porpdczy Krisztina alapellatasért és integralt
ellatasért felelbs allamtitkar
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egészségligyi iranyitds merevsége
nemcsak az orvosi, hanem a szakdol-
goz6i hivatasrendet is meger0sitette
abban, hogy csak az egységes szak-
mai fellépés hozhat érdemi valtozast.
Az orvosi és a szakdolgozo6i ét egy-
mastol elvalaszthatatlan, és a bizton-
sagos betegellatas alapja az, hogy a
gyogyitd csapat minden tagja mélto
anyagi és erkolcsi megbecsiilésben
részesiljon, mentesen a megfigyelé-
sektol és az egzisztencialis félelmek-
tol.

Rendszerszinti
valtozasok
a betegagy mellett

Huszonhét éve dolgozom kli-
nikusként a betegagy mellett,
de voltam segéd- és mentda-
pol6é osztalyvezetd és orvos-
igazgato6 - sorolta életutja al-
lomaésait Buga Laszld, jar6- és
fekvobeteg-ellatasért felelos
allamtitkar, aki a hazai ta-
pasztalatok mellett tizenegy
évet toltott az angol egész-
ségligyben is.

A rendszerben nincs olyan =
rész, ahol egy egyszerlibb
rancfelvarras elegend6 len-
ne, mély, rendszerszintli és
strukturalis atalakitasok sziikségesek
- mondta, és az Uj szemlélet alapko-
vére ramutatva azt igérte, a mindsé-
gi ellatashoz kotik majd a finanszi-
rozast. HangsUlyozta azt is, hogy a
kapacitasok elosztasanak a jovében
szigorlian a valos ellatasi igényekhez
kell alkalmazkodnia, nem pedig egyes
emberek vagy lobbik egyéni érdekei-
hez.

Arra batoritotta a jelenlévoket,
hogy ne hallgassak el a helyi problé-
makat, mert csak valds informacidk
birtokaban lehet olyan tervet készi-
teni, amely méltd palyara allitja az
agazatot.
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Frontvonal és skandinav
mintak a megujulé
OKFO-ben

Mindaz, ami eddig elhangzott, egy
olyan program keretrendszere, ami-
re mar nagyon régen vartunk - 9ssze-
gezte Totth Arpad, az Orszagos Kor-
haziFéigazgatosag (OKFO) kinevezett
vezetdje, aki azt igérte, alapjaiban
alakitja at a sokat béklyézott csics-
szervezetet. Bar az 6 feladata a vég-

Svéd Tamas politikai dllamtitkar

rehajtas lesz, vallja, hogy a vezetés
dolga olyan kereteket biztositani,
amelyben mindenki hibamentesen
és magas szinvonalon teljesithet.
- Senki nem azért megy be egy kor-
hazba (...), hogy aznap hibat koves-
sen el; mindenki azért megy be, hogy
a lehetd legtébbet nydjtsa a betegei-
nek - fogalmazott hatarozottan.

Az OKFO j6vojét illetben beje-
lentette, hogy az Oszinteség és a
transzparencia bazisava formaljak
a szervezetet. Nem igért azonnali,
latvanyos gybzelmeket, sokkal in-
kabb a mindennapi, apré ,win-win”
jatszmak és a korhazak, valamint az

alapellatas kozotti kommunikacids
csatornak kiépitésének fontossaga
mellett kotelezte el magat.
Szakapoldi tamogatas nélkil nem
félkaru ériasok vagyunk, hanem la-
batlan és sokszor néha még vak oria-
sok is - fogalmazott, amikor felszéla-
lasa zarasaként arr6l mesélt, palyaja
soran szamos alkalommal mentet-
ték meg a névérek a sulyos hibaktol,
mert mertek szélni, és tudtak, hogy
ezért nem retorzio, hanem koszonet
jar. Személyesen is célja, hogy a fia-
talok Gjra perspektivat és
boldog jovoét lassanak ezen
a palyan, és az id6sebb ge-
neracio is élvezhesse a ko-
z6s munka gylimolcseit.

Az apolok hangja
a minisztérium
legfels6bb szintjén

Koziiletek jottem, ismerem
a harcaitokat, a kiizdelme-
iteket, ismerem azokat az
utakat, amiket be kellett
jarnotok - koszontotte kol-
légait Pap-Szekeres Anita,
aki az Uj minisztériumban
kiemelt beosztasban felel
majd a szakdolgozo6i ligye-
kért és az apolasért.

Megfakult statisztikak helyett - hi-
szen mindenki pontosan tudja, mek-
kora az apol6hiany és hanyan allnak
nyugdij elétt - inkabb arro6l beszélt,
az apolok képezik minden egészség-
Ugyi rendszer szilard alapjat, a mun-
kaer6-allomany kozel 60 szazalékat
Ok adjak, és az 6 gyakorlati tudasuk,
kommunikaciojuk a beteg gydgyula-
sanak valodi zaloga.

Egyszerre kell tiizet oltanunk és a
leégett hazat is felépiteniink - fogal-
mazott, de elarulta azt is, hogy az (j
vezetés egy transzparens, a munka-
tapasztalatot, a palyan eltoltott éve-
ket és a szakteriilet nehézségi fokat



hien tiukroz0, igazsagos bérrendsze-
ren dolgozik, az Uj generaciét pedig
radikalisan atalakitott, gyakorlatori-
entalt szakképzési rendszerrel, erés
Osztondijprogrammal csabitanak a
betegagyak mellé.

Hatarozott céljuk az ATR azonna-
li kivezetése és atalakitasa, helyébe
egy olyan digitalis apolasi modul
érkezik, ami nem rabolja el az id6t a
betegellatastél, és nem kényszeriti a
noévéreket arra, hogy a munkaidejiik
lejarta utan adminisztraljanak.

Nagyon kell vigyaznunk, hogy az
egészséglgy a klinikai halal allapo-
tabél nehogy atbillenjen a biolégiai
halal allapotaba, hiszen akkor mar
nagyon nehéz lesz az Ujraélesztés -
figyelmeztetett.

Iranytl a dontéshozdknak

Az agazatvezetdi latogatas zarasa-
ként a MESZK ellatasi teriiletekért fe-
lel6s alelndkei, valamint szakképzési,
oktatasi és tovabbképzési igazgatdja
bepillantast engedtek a szervezet
altal kidolgozott, ,Helyzetkép és
megoldasi javaslatok” cim( atfogd,
ot fejezetb6l allé szakmai anyaga-
ba. A prezentaciok soran a vezetdk

Totth Arpdd, az Orszagos Kérhazi
Féigazgatosag julius 1-jén kinevezett vezetdje

szakdolgozbi szem-
tvegen  keresztiil,
kendbzetlen &szin-
teséggel tartak fel
a rendszer kritikus
pontjait és vazoltak
a legsiirgetébb ten-
nivaldkat.

Az elhangzott refe-
ratumokbol kirajzo-
l6d6  legfontosabb,
legfajsulyosabb gon-
dolatok igy mutattak
be a hazai valésagot:
® Fekvibbeteg-ella-
tas: ,A szakdolgozdk
esetében az egész-
ségigyben dolgozni
ma kollektiv trauma.
A 25 és 45 év kozotti anesztezioldgiai
és intenziv terapias szakapolok sza-
ma minddssze 212 f6 az orszagban
- a 45 év feletti korosztaly nyugdijba
vonulasaval ki kell mondanunk, hogy
a rendszer 0sszeomlik. Nemzeti ka-
tasztrofa elott allunk, és hamarosan
fel kell tenniink a kérdést: ki fog inst-
rumentalni az operatérnek?” (Uveges
Péterné)

e Jarébeteg-szakellatas: A jarbbe-
teg-ellatas biztonsagos és kiszamitha-
td6 mikodése ebben a
formaban tovabb nem
tarthaté fenn. A jelen-
legi informatikai és az
ATR-rendszer ~ miiké-
dési zavarai, valamint
az elavult infrastruk-
tara mindennapos fe-
szlltségforrasok. Ha a
szakellatas nem miko-
dik megfeleléen, az el-
latas azonnal visszater-
hel6dik a fekvobeteg- és
az alapellatas teruleté-
re.” (Roka Timea)

e Alapellatas: ,Az alap-
ellatas  megeroésitése
nem képzelhetd el ki-
zarblag orvosi oldalrél,
valdédi  csapatmunka-

4"

Buga LaszIo jaro- és fekvbbeteg-ellatasért
felel6s allamtitkar

ra van sziikség. Ha itt nincs elég id6,
megfeleld prevencios hattér és jol
szervezett beteglt, akkor a problé-
mak késobb a jaro- és a fekvObeteg-el-
latasban jelennek meg, mar sokkal su-
lyosabb formaban.” (Dobak Zita)

® Szakképzés és oktatas: ,Hatalmas
a baj: idén az egész orszagban mind-
Ossze 275-en végeznek kozépisko-
laban altalanos apoloként, nappali
tagozatos perioperativ szakasszisz-
tensbol pedig csupan 7 f6 kap okle-
velet. Az altalanos apoloképzésiink
évtizedes viszonylatban nem felel
meg az eurdpai unios direktivaknak.
Vannak tanul6k, akik ugy szereznek
végzettséget, hogy nem toltenek el
érdemi idot klinikai teriileten.” (Olah
Andras)

A prezentaciokat kdvetéen a kama-
ra vezeto6i linnepélyes keretek kozott
nyuUjtottak at a dokumentumot a kor-
manyzati delegacionak. A csomagot
az egylttm(kodés, a partnerség és
a kozos szakmai jovOépités szava-
inak kiséretében adtak at a leendd
allamtitkaroknak és a miniszternek,
bizva abban, hogy a javaslatok egy
Uj, Oszinte és sikeres egészségligyi
korszak alapjaiva valnak.

Sofalvi Luca
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Szakmai parbeszéd a realitasok talajan

Aformdlis kereteken tulmutatd szakmapolitikai pillanatot hozott a MESZK majus 15-1 kuldottkozgyllése.
A rendezvényen Balogh Zoltan, a kamara elnoke egy olyan javaslatcsomagot adott at HegedUs Zsolt
egeszségugyi miniszternek, amely nemcsak a szakdolgozdi kar mindennapi kriziseit szamszerdsiti,
hanem az atfogo helyzetkép mellett megoldasokat is kinal a dontéshozok szaméara.

- A kamara messzemenden Udvozli a
partnerségre valé miniszteri nyitott-
sagot, am a valodi szakmai parbeszéd
érdemi megkezdésének elengedhetet-
len el6feltétele az agazat valos allapo-
tanak elismerése a dontéshozdk részé-
rél - mondja a Hivatasunknak Balogh
Zoltan, akit a javaslatcsomag részletei-
rél kérdeztiink.

- Kifejezetten torekedtiink arra, hogy
ne egy egyoldall ,elvaraslistat” allit-
sunk 0ssze, hanem hogy bemutassuk a
betegbiztonsag és a sulyos humaneré-
forras-krizis metszéspontjaban allé,
azonnali kormanyzati beavatkozast
igénylé csomopontokat - foglalja 6sz-
sze az elnok a 60 oldalas dokumentum
eredettorténetét, amely végiil az orsza-
gos szervezet, a terileti szervezetek,
valamint a 21 szakmai tagozat teljes
kor(i konszenzusa nyoman sziiletett
meg.

Utolso tartalékaikat égetik
a szakdolgozok

A hazai egészségligy valsaga mar rég
nem intézményi vagy helyi szinten
mutatkozik meg, hanem rendszerszin-
ten, ami igy kdzvetlenil veszélyezteti a
betegellatas biztonsagat és a szakmai
munka mindségét - magyarazza Ba-
logh Zoltan, és elmondta azt is, a ka-
mara altal kidolgozott anyag gerincét a
fekvébeteg- és a jarobeteg-szakellatas,
valamint az alapellatas kritikus hely-
zetének mélyrehat6d elemzése adja. A
dokumentum fokuszaba a humaneré-
forras-valsag folyamatos mélyiilése
kertilt.
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A helyzet sulyossagat a kamarai tag-
nyilvantartas adatai is jol mutatjak.
Az egészségligyi szakdolgozok atlagé-
letkora ma mar meghaladja a 47 évet,
mikdzben mintegy 25 ezer kolléga ko-
zel all a nyugdijkorhatarhoz vagy mar
tal is lépte azt. Kilondsen aggaszto a
helyzet az aneszteziologiai és intenziv
ellatas, a m{tdszolgalat, valamint a
laboratériumi diagnosztika teriletén,
ahol az utanpoétlas létszama messze
elmarad a kovetkezé években varhato

a mindennapi talterheltség, a kénysze-
r(i helyettesitések és az indokolatlanul
burjanz6 adminisztrativ kotelezettsé-
gek nap mint nap morzsoljak fel a még
palyan lév6é szakdolgozdk fizikai és
mentalis tartalékait.

Latlelet utan terapia

Afelallitott diagnoézisbol egyenesen ko-
vetkeznek a MESZK megoldasi javasla-
tai, amelyek elsé és elkerllhetetlen

A javaslatcsomag dtaddsa a MESZK majus 15-i klildottkozgylilésen

nyugdijba vonulasok mértékétol.

- Az eloregedd allomany, a riaszté
mértékl palyaelhagyas és a fiatal ge-
neraciok hianya demografiai és struk-
turalis ollét képez az ellatorendszer-
ben. Ha a jelenlegi tendenciak tartésan
fennmaradnak, az ellatérendszer mi-
kodbképességének biztositasa egyre
nagyobb kihivast jelent majd - festi fel
a soOtét jovoképet az elndk, aki szerint

épése a szakdolgozoi bértabla atfogd
korrekcibja és az életpalyamodell ki-
alakitasa.

- A korabbi, bérekkel kapcsolatos
intézkedések ugyan hoztak bizonyos
szintl és részleges enyhilést, am a je-
lenlegi makrogazdasagi kornyezetben,
az inflacios hatasok mellett, valamint
az agazaton belili belsé aranytalan-
sagok és a mas szektorokkal szembeni



bérfesziiltségek miatt a megszerzett
pozicidk megdrzése és a palya vonzoéva
tétele elodazhatatlan kormanyzati fel-
adat - szogezi le a MESZK elndke.

A bérrendezés mellett a kamara a
munkakorilmények radikalis és struk-
turalis javitasat, a fizikai és pszichés
talterhelés intézményesitett csokken-
tését, valamint a szakmai kompeten-
ciak és felelosségi korok pontos, jog-
szabalyi szint{ tisztazasat is suirgeti az
Uj miniszternél.

A szakdolgozéi kar felel6sségvalla-
lasanak hatarai nem mosédhatnak
O0ssze a rendszer belsd, strukturalis
hianyossagaival - szogezi le Balogh
Zoltan, aki azt is hangsilyozza, hogy
a kompetenciahatarok és a hozzajuk
rendelt felelésség egyértelm( kijelo-
lése a betegbiztonsag nulladik pontja,
ami nélkiil nem épithetd biztonsagos
beteglt. A kamara elndke szerint tart-
hatatlan, hogy a szakdolgozék jogi és
szakmai sziirke zonakban navigalva
kénytelenek fenntartani a napi miko-
dést, mikézben a rendszer hianyossa-
gaibol eredd felelosséget végsd soron
egyénileg kénytelenek viselni.

Nemcsak a bér, a dologi
forrasis kevés

A szocialis, joléti és munkaligyi kérdé-
sek elvalaszthatatlanok az egészség-
gy altalanos koltségvetési helyzetétol
és finanszirozasi realitasaitol - derdl ki
a MESZK javaslatcsomagjabél.

- Az ellatérendszer minden egyes
szintjén - a kistelepiilési haziorvo-
si rendel6ktél a megyei kérhazakon
at egészen a legmagasabb progresz-
szivitasi szintl klinikai centrumokig
- tapinthatok a krénikus alulfinanszi-
rozottsag kovetkezményei - mondja
Balogh Zoltan az Gjratermel6d6 és no-
vekvd intézményi adossagallomanyra,
a diagnosztikai és matéti varélistak
elfogadhatatlan hosszara, valamint
a mindennapi betegellatas alapvet6
technikai és targyi feltételeinek hia-

nyara utalva. - Ezek mind-mind a va-
l6s koltségeket le nem kovetd, elavult
finanszirozasi rendszer torzulasai -
magyarazza.

A MESZK javaslatcsomagjanak
hangsulyos része ezért az egészség-
Ugyre forditott koltségvetési forrasok
érdemi és strukturalis novelése, a fi-
nanszirozasi technikak megujitasa és
a valds piaci, dologi és mikodtetési
koltségekhez vald hozzaigazitasa. Az
elndk ramutat arra is, hogy a gazdasa-
gi realitasok figyelmen kivil hagyasat
és a dologi kiadasok elégtelenségét
végsd soron kozvetlenul a betegek
szenvedik el, hiszen a human eréfor-
ras mellett a targyi feltételek hianya is
ellatasi korlatokat szab.

A kamara szerint a szakemberhiany,
a finanszirozasi nehézségek, valamint
a betegutak szervezésének hianyos-
sagai egyarant rontjak az ellatas ha-
tékonysagat. Balogh Zoltan szerint
elengedhetetlen a haziorvosi, jaré-
beteg- és fekvbbeteg-ellatas kozotti
koordinaci6 javitasa, a digitalis el6-
jegyzési rendszerek gyakorlati tapasz-
talatokon alapulé tovabbfejlesztése,
valamint a betegek tajékoztatasanak
erOsitése annak érdekében, hogy a
rendelkezésre all6 kapacitasok valo-
ban a sziikségleteknek megfelel6en
hasznosuljanak.

Merev struktura és elavult
képzés

Kritikus, rendszerszint(i problémaként
azonositjak a miniszternek atadott
dokumentumban az egészséglgyi
szak- és felnottképzés helyzetét is.

- Kamarank hatarozott szakmai vé-
leménye, hogy az agazati utanpotlas
hossz( tavu biztositasa és a szakma
presztizsének helyreallitasa elkép-
zelhetetlen a gyakorlati képzési he-
lyek infrastrukturalis, modszertani és
szakmai megerdsitése nélkul - hang-
sulyozza Balogh Zoltan. - A jelenlegi
merev képzési struktira és a min-

dennapi munkaerdpiaci, intézményi
elvarasok kozott feszild ellentétet az
agazati koordinacié radikalis erosité-
sével, a kompetenciarendszer rugal-
mas, de szigortan ellenérzott moder-
nizaciojaval kell athidalni - fejti ki. A
kamara szerint ugyanis tarthatatlan
és szakmailag kockazatos az a gya-
korlat, amely a frissen végzett, fiatal
kollégakat kész, 6nall6 kompetenciak
és megfelelé intézményi mentoralas,
beilleszkedési tamogatas nélkiil dobja
be a mély vizbe, kitéve 6ket a gyors ki-
égésnek és a korai palyaelhagyasnak.

Nem epildgus, hanem
nyitany

Ajavaslatcsomag nem egy lezart kove-
teléslista, hanem egy hossz( tavd, in-
tézményesitett és folyamatos szakmai
parbeszéd nyitanya - 6sszegzi végiil a
MESZK elndke, megemlitve aztis, hogy
a dokumentum kitér a kamara szere-
pének megerdsitésére is. — A szakmai
onkormanyzatisag bdvitése és a ka-
mara szélesebb kor( bevonasa a kép-
zési, mindségligyi és szakmapolitikai
folyamatokba hozzajarulhatna ahhoz,
hogy a szakdolgoz6i szempontok mar
az el6készités szakaszaban megjelen-
jenek az egészségligyi dontéshozatal-
ban - indokolja a javaslatot.

- A miniszternek és az allamtit-
karoknak atnyljtott dokumentum
szandékaink szerint egy olyan hossz(
tavon fenntarthaté, biztonsagos és
emberkdzpontl egészségligy megte-
remtésérdl szol, ahol a betegek ellata-
sa és biztonsaga nem a szakdolgozok
folyamatos tulmunkajan, kényszer(
aldozatvallalasan és kizsigerelésén
mulik, hanem a kiszamithat6 allami
finanszirozason, a rendezett munka-
koriilményeken és a szakmai mélto-
sag tarsadalmi elismerésén. Ennek ki-
alakitasaban a MESZK partner lesz, de
kizarélag a szakmai realitasok talajan.

Tarcza O.
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SURGESZ 007

A MESZK Surg@ssegi Betegellatas Szakmai Tagozata a hagyomanyokhoz hien, a Surgésségi Ellatas
Vildgnapjahoz kapcsolddva, majus utolsé pentekén, immar hetedik alkalommal rendezte meg az év
eqyik kiemelt szakmai eseményét, a SURGESZ Konferenciat.

A Lurdy Konferencia- és Rendezvény-
kozpontban megtartott, idén stilu-
sosan ,SURGESZ 007” nevet viseld
rendezvény egyszerre kinalt magas
szinvonall szakmai tovabbképzést,
lehetdséget a kozosségi talalkozasra,
valamint forumot arra, hogy a siirgds-
ségi ellatasban dolgozd szakemberek
nyiltan beszélhessenek a mindennapi
kihivasokrél, a szakdolgozdi terhelés-
rél és azokrol a kérdésekrol, amelyek
a betegellatas biztonsagat és a szak-
ma jovéjét egyarant meghatarozzak.
A konferencia nemcsak tudomanyos
program volt, hanem a MESZK szak-
mai kdzosségépitd szerepének fontos
példaja is: olyan platform, ahol a siir-
gbsségi ellatasban dolgozd kollégak
talalkozhattak, tanulhattak egymas-
tol, kérdezhettek, kapcsolatokat épit-
hettek és kdzosen gondolkodhattak a
szakma eldtt allé feladatokrol.

SURGESZ 007 - amikor
a szakmai nap valodi
kiildetésseé valik

A rendezvény hangulata mar a belé-
pés pillanataban kulonleges volt. A
szervezOk idén a ,007-es” tematika
koré épitették fel a vizualis vilagot,
amely jatékosan, mégis talaléan utalt
arra, hogy a sirglsségi ellatasban
dolgoz6k mindennapjai valoban 6sz-
szehangolt, gyors dontéseket igényld
klldetések sorozatabol allnak.

A modern technika, a szakmai felké-
szliltség, a csapatmunka és az azon-
nali helyzetfelismerés a siirgésségi el-
latasban nem csupan filmes elemek,
hanem a mindennapi betegellatas
alapfeltételei. A szervezOk egy szemé-
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A fbszervez8, Banga Béla Erik

lyes gesztussal is késziiltek: minden
érkezb egy-egy Uzenetet rejtd gyogy-
szerkapszulat kapott Utravaloul, ezzel
is jelezve, hogy a szakmai nap nem-
csak a tudasrol, hanem a figyelemrdl,
a kozosségrol és az egymas megerdsi-
tésérolis szol.

A siirgGsségi ellatas terhei:
ahol a nap 24 érajaban
helyt kell allni

A konferenciat Banga Béla Erik, a
MESZK Siirg0sségi Betegellatas Szak-
mai Tagozatanak vezetdje, a rendez-
vény fbészervezdje nyitotta meg. Be-
szédében a SURGESZ-t a tagozat 2018
Ota tart6 szakmai sikertorténeteként
mutatta be, ugyanakkor nyiltan be-
szélt a slrgbsségi ellatast érinté ne-
hézségekrol is.

Kiemelte, hogy az elmult idészak
valtozasai és az ellatérendszer mas
szintjein jelentkezd strukturalis prob-

[émak jelentés terhet ronak a slirgds-
ségi osztalyokra. A jaro- és alapellatas
nehézségei miatt sok olyan beteg is
a slirglsségi ellatasban jelenik meg,
akinek a problémaja optimalis eset-
ben az ellatérendszer mas pontjan is
megoldhato lenne.

A tagozatvezeté hangsulyozta: a
stirgésségi ellatasban dolgoz6 kollé-
gak minden elismerést megérdemel-
nek, hiszen a nap 24 6rajaban, folya-
matos terhelés mellett biztositjak az
ellatast. A szakdolgozok, orvosok,
adminisztratorok és a betegellatas-
ban részt vevd valamennyi munkatars
helytallasa nélkil a rendszer nem len-
ne mikodéképes.

Banga Béla Erik arrol is beszélt, bi-
zik abban, hogy az (j egészségpoliti-
kai vezetéssel kialakuld szakmai par-
beszéd eredményeként a slirgdsségi
ellatasban dolgozé szakemberek ter-
helése, felel0ssége és teljesitménye
megfelel figyelmet és elismerést kap
a jovobeli dontések soran.



A MESZK szerepe:
szakmai koztestlilet,
kdzosség és képviselet

A rendezvényen felsz6lalt Balogh
Zoltan, a MESZK elndke is, aki
az orszagos elnokség nevében
koszontotte a résztvevoket. Be-
szédében elismeréssel szolt a
tagozat munkajarol, és kiemelte,
hogy a SURGESZ Konferencia év-
rél évre bizonyitja: a szakdolgozdi
kozosségben jelentds tudas, tapaszta-
lat és szervezbero rejlik.

Az elndk hangsllyozta, hogy a
MESZK koztestiiletként és szakmai
érdekképviseletként sajatos felada-
tot lat el. A kamara nem szakszerve-
zet, ezért eszkozei és jogi mozgastere
eltér egy szakszervezetétdl, ugyan-
akkor kulcsfontossagl szerepe van
abban, hogy a szakdolgozdk szakmai
tapasztalatai, javaslatai és problémai
szervezett formaban jelenjenek meg
az egészségligyi dontéshozdk elott.
Balogh Zoltan beszédében kiemelte
a MESZK gyakorlati tevékenységeit
is. Ramutatott, hogy a kamara orsza-
gos és teriileti szinten évente tobb
tizezer kolléga kotelezd és szabadon
valaszthat6 pontszerzé tovabbképzé-
sének megszervezésében vesz részt.
Ezek a képzések nemcsak jogszabalyi
kotelezettséget teljesitenek, hanem
hozzajarulnak a szakmai tudas meg-
Ujitasahoz, a hivatas fejlédéséhez és a
betegellatas biztonsagahoz is.

Az elnok kitért arra is, hogy az idei
évtél Gjra elérhetd a munkajogi ta-
nacsadas és tamogatas mind az or-
szagos, mind a teriileti szervezetek-
nél. Ez konkrét, kdzvetlen segitséget
jelenthet azoknak a tagoknak, akik
munkajogi kérdésekben, munkahelyi
problémakban vagy jogértelmezési
tgyekben keresnek tamogatast.

A MESZK célja, hogy a tagok szama-
ra ne csak formalis koztestiileti kere-
tet jelentsen, hanem olyan szakmai
kOzOsséget és tamaszt, amely képzés-
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Prof. dr. Blasko Gyorgy

sel, informaciéval, jogi segitséggel,
szakmai programokkal és érdekkép-
viseleti munkaval is hozzajarul a szak-
dolgoz6i hivatas megerdésitéséhez.

Magas szakmai szinvonal,
gyakorlati tudas

A konferencian a résztvevék 19 sza-
badon valaszthat6 tovabbképzési
pontot szerezhettek. A program tébb
szakmacsoportot is érintett, koztiik a
felnott- és gyermekapolast, a siirgds-
ségi ellatast, az altalanos és elektrofi-
zioldgiai asszisztenciat, a gyogyszerta-
ri ellatast, valamint a mozgasterapia
és fizioterapia teriletét.

Az els6 szekcié a hagyomanyos és
modern véralvadasgatlé terapiak
témakorére épilt. A levezetdelnoki
feladatokat Balogh Zoltan és Rogus
Piroska lattak el. A blokkban prof.
dr. Blaské Gydrgy a K-vitamin-anta-
gonistak mai szerepét mutatta be,
dr. habil. Marton Imelda PhD a di-
rekt oralis antikoagulansok
alkalmazasat és kockazata-
it elemezte, dr. Botos Péter
pedig a thrombocytaagg-
regacio-gatlo  gydgyszerek
jelentéségérol tartott elda-
dast. A szekciot a Fiistmen-
tes Szimpdzium keretében
dr. Medgyesi Janos eléadasa
zarta, amely az artalomcsok-
kentés siirgdsségi betegella-
tasban betoltott szerepére
iranyitotta a figyelmet.

%
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A masodik szekci6d az idbs be-
tegek slirgdsségi osztalyokon tor-
ténd ellatasaval foglalkozott, dr.
Bénfai-Csonka Henrietta és Blanar
llonalevezet6elnokletével. Atéma
kiilonosen idbszer(i, hiszen az
eloregedd tarsadalom, a krénikus
betegségek halmozodasa és a szo-
cidlis ellatérendszer terheltsége
egyre nagyobb nyomast helyez a
surgdsségi betegellatasra.

Galné Szénasi Judit az id6sott-
honok és a silirgbsségi ellatas
egylttmikodési kihivasait mutatta
be, dr. Gebhardt Hella az id6s betegek
leggyakoribb SBO-megjelenési okait
elemezte, kiilon kitérve a gyogyszere-
lési problémakra. Vérésmarty Attila az
id6s betegek esetmenedzsmentjének
gyakorlati lehetéségeirél beszélt, dr.
Juhasz Roland pedig a Gondoso6ra szol-
galtatas miikodését ismertette. A szek-
ci6 egyik fontos lizenete az volt, hogy
a surglsségi ellatas problémai nem
onmagukban allnak. Az SBO-k terhelé-
se szorosan 0sszefligg az alapellatas, a
jarébeteg-ellatas, a szocialis ellatas és
a betegutak miikodésével. A megoldas
ezért csak rendszerszinten gondolkod-
va képzelhetd el.

Banga Béla Erik vide6s 6sszefogla-
l6jaban is hangsulyozta: a MESZK és
szakmai tagozatai jelent6s tudasanya-
got, tapasztalatot és javaslatokat

gyljtottek Ossze az elmult években.
Ezeknek a szakmai anyagoknak nem
az asztalfiokban van a helyik, hanem
az egészségligyi dontéshozatalban. A
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Dr. Marton Imelda
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| Magyar Egészségﬂgyi
Szakdolgozéi Ko

Dr. Gebhardt Hella

MESZK az 0j kormanyzati ciklusban
felalld Egészséglgyi Minisztérium
és agazati vezetés felé bizalommal,
de hatarozott szakmai programmal
kivan fordulni. A cél az, hogy a
szakdolgozok tapasztalatai, a
tagozatok szakmai javaslatai és
a mindennapi ellatasban meg-
élt problémak érdemi egyezte-
tések alapjaul szolgaljanak. A
kamara nem passzivan varja a
valtozasokat: szakmai javasla-
tokat készit, képzéseket szervez,
tagozati munkat koordinal, jogi
tamogatast biztosit, és a maga
eszkozeivel azon dolgozik, hogy
a szakdolgoz6i hivatas megbe-
cslilése, lathatésaga és szakmai
sulya er6sodjon.

A harmadik szekcié a sporttevé-
kenységekhez kapcsolodd siirgdsségi
helyzetekkel és a sportorvoslas ku-
lisszatitkaival foglalkozott, Uveges
Péterné és Guczogi Gabor levezetdel-
nokletével.

Dr. Tallay Andras PhD a téli sportok-
ban el6forduld slirgdsségi helyzeteket
és specifikus sériiléseket mutatta be.
Dr. Molnar-Vadasz Timea a sportban
eléforduld fejsériilésekrol, azok meg-
elézésérol, kezeléséroél és hossza tavi
kovetkezményeirdl tartott el6adast.
Dr. Halasi Tamas PhD a tornasport
vilagaban eléforduld, slirgésségi el-
latast igényld sériiléseket ismertette,
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Dr. Medgyesi Janos

mig dr. Kovats Timea PhD a hirtelen
szivhalal megelézésérdl, a helyszini
ellatasroél és a sikeres tulélést kovetd
sportélet lehetdségeirdl beszélt.

N6, e JV. - LARDY M e

Dr. Juhasz Roland

A program j6l mutatta, hogy a siir-
gbsségi ellatas mennyire sokréti, és
milyen széles szakmai tudast igényel
a mindennapi gyakorlatban.

Osszefogédsban a szakma
jovoje

A konferencia zarasaként Banga Béla
Erik arra kérte a kollégakat, hogy a
mindennapokban is hasznaljak ki a
kapcsolatépités lehetdségeit, merje-
nek kérdezni, és aktivan kovessék a
kamarai eseményeket. A szakmai ko-
z0sség ereje ugyanis nemcsak a kon-

ferenciakon, hanem a mindennapi
egyuttmikodésben, tapasztalatmeg-
osztasban és egymas tamogatasaban
is megmutatkozik.

A MESZK Surgbsségi Betegel-
latas Szakmai Tagozata ismét
olyan rendezvényt valésitott
meg, amely egyszerre adott
tudast, kozosségi élményt és
szakmai megerdsitést a résztve-
véknek. A konferencia Ulzenete
egyértelm(l: a slrglsségi ella-
tasban dolgozék munkaja nélki-
6zhetetlen, felelésségik oriasi,
és megérdemlik, hogy szakmai
tudasuk, terhelésiik és hivatas-
tudatuk nagyobb figyelmet kap-
jon.

Azok a kollégak, akik szemé-
lyesen nem tudtak részt venni a konfe-
rencian, késébb online kurzus forma-
jaban is elérhetik a SURGESZ szakmai
eléadasait a MESZK hivatalos felile-
tén. Ez is azt szolgalja, hogy a tudas,
a pontszerzési lehetdség és a szakmai
fejlodés az orszag minden részén dol-
gozd szakdolgozdk szamara hozzafér-
het6 legyen.

Hivatasunk

Az eseményr6l késziilt videds
osszefoglalé megtekintheté:
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111 éves a Magyar Védonoéi Szolgalat

Az Orszagos Korhazi Fbigazgatosag szervezésében junius 12-én tartottak meg a Veddndk Napja orszagos
unnepséget. A rendezvényen a szakma legfontosabb tarsszervezetei, a védéndkepzd egyetemi karok
képviseldi, a hatdsagi felugyeld veddndk és a kollegidlis véddndi mentorok is jelen voltak.

Az Unnepségen koszontét mondott
Pap-Szekeres Anita, orszagos féapolasi
hivatalvezetd, valamint dr. Szondi Zita,
egészségiigyi ellatérendszerért felelds
foigazgatod-helyettes, az orszagos kor-
haz-f6igazgaté altalanos helyettese is. A
Magyar Egészségligyi Szakdolgozdi Ka-
mara képviseletében dr. Balogh Zoltan
elnok kdszontotte a megjelenteket, mél-
tatva a teriileti, iskolai és kérhazi védo-
nék potolhatatlan szerepét a prevencié-
ban, a korai felismerésben és a csaladok
tamogatasaban. A hivatas 111 évének
gazdag torténelmét Kahlichné dr. Simon
Marta professor emerita, a Védéndi hiva-
tas torténete ciml konyv ir6ja, nyugal-
mazott egyetemi oktato ismertette.

Rangos szakmai
elismerések atadasa

Az Ginnepi alkalmon a tarsszervezetek
atadtak a szakma legfontosabb dijait. A
Magyar Védéndk Egyesilete (MAVE) k-
(6N tisztelettel kbszontotte a 65, 60 és 50
évvel ezelbtt végzett, jubilald véddndket,
valamint kihirdette a gyermek rajz- és
iraspalyazat nyerteseit is, tovabba
atadta az Ev védéndje 2026 dijat.
Adijazottak 2026-ban:

- Major Beata, védénd, Tataba-
nyai Szent Borbala Korhaz;

- Szabbé Mbénika, védénd, Csa-
ladvédelmi Szolgalat (CSVSZ),
Pécs;

- Fischerné Virag Eva, védénd,
Baranya Varmegyei Kormanyhiva-
tal.

Ezt kbvetden a Magyar Védondk
Szakmai SzOvetsége (MVSZSZ)
képviseletében Varfalvi Marianna
elndk, Tényi Renata korabbi alel-
nok és dr. Ladanyi Mérta, az OKFO

AVédénai Eletmdij két kitlintetett;
dr. habil Kiss Zsuzsanna, balra: Szentesiné Gergely
Maria, kozépen Varfalvi Marianna, az MVSZSZ elndke)

igazgatoja adta at a szovetség altal ala-
pitott elismeréseket.

A Védénéi Eletmiidij: A szdvetség leg-
magasabb szintl kitlintetése, amellyel
olyan védénd kollégak tobb évtizedes,
példaértékli szakmai életdtjat és kima-
gaslo gyakorlati vagy oktat6i munkassa-
gat jutalmazzak, akik elhivatottsagukkal
és szakmaisagukkal iranyt mutattak a
jovo generacidinak. A dijazottak:

- So6sné dr. habil Kiss Zsuzsanna PhD
egyetemi docens, a gyori Széchenyi Ist-
van Egyetem Egészség- és Sporttudo-
manyi Karanak védénd szakirany szak-
felelose;

- Szentesiné Gergely Maria, a Veszp-
rém Varmegyei Csolnoky Ferenc Kérhaz
Védo6nai Osztaly Pécsely Véddndi Szolga-
lat terlileti védéndje.

(A plakettet Savolt Karolina miivész
tervei szerint Gellei Kristof és Matyas Zol-
tan mivészek készitették.)

Aranypajzs a Védénbkért Dij: Ez a
rangos elismerés azoknak a tarsszak-
makban dolgozé szakembereknek és
partnereknek adomanyozhaté, akik ki-
emelkedd, multidiszciplinaris tevékeny-
séglikkel vagy tamogatasukkal jelen-

- g B
4,

e (jobbra: S

tésen hozzajarultak a védoéndi hivatas
fejlodéséhez és tarsadalmi elismertsé-
géhez.

- Dr. Kovéacs Attila, a Nemzeti Nép-
egészségugyi Kozpont korabbi megbi-
zott orszagos tiszti féorvosa, a Sanitas
Publica Kft. igyvezetoje;

- Dr. Késa Zsigmond PhD, a Debrece-
ni Egyetem Egészségtudomanyi Kar ko-
rabbi tanszékvezet foiskolai tanara, a
Kisvardai Szent Damjan Gorogkatolikus
Kérhaz infekcidkontroll szaktanacs-
adoja.

(A dijjal jaro plakettet Gellei Kristof és
Matyas Zoltan mlivészek alkottak meg.)

Utravald a jové
generaciojanak

Az idei év kiilonlegessége, hogy a Védo-
ndk Napja alkalmabdl minden, védéno-
képzést folytatd egyetemi kar végzett
hallgatéja megkapja az MVSZSZ altal
készittetett jubileumi kit(iz6t. Ez a jelkép
az alapitasi évfordulét és a hungarikum
cim elnyerését szimbolizalja, emlékez-
tetve a palyakezddket arra, hogy matol
Ok is részesei ennek a nagy
multd, nemes élethivatasnak.

A Védéndk Napja Unnep-
ség méltd alkalmat teremtett
arra, hogy a szakma képvise-
16i kozosen tisztelegjenek a
védondi hivatas multja és je-
lene el6tt, valamint felhivjak a
figyelmet a szolgalat jovOjére.

A MESZK ezlton is szivbol
gratulal minden elismerés-
ben részesiilt és jubilald kol-
léganak, és halasan koszoni a
magyar védénék mindennapi,
aldozatos és nélkiilozhetetlen
munkajat!

00sné
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_~Mar vartuk!” — hoban és sarban is a csaladok
mellett: ilyen a védonoi hivatas belllrol

A VedBnbk Napjan Ortoltics Gyorgyi meselt a terepmunka emlékezetes pillanatairdl, a szakma szereteterd|
és arrol, miert potolhatatlan a csaladok mellett végzett, emberi figyelemre épuld veddndi segitség.

Van olyan hivatas, amely nem ér véget
a rendel@ajtoknal: eljut a tanyakra, a
falu széli hazakhoz, az iskolai folyo-
sokra, a varandds édesanyak mellé és
azokba a csaladokba is, ahol a legna-
gyobb sziikség van a biztat6, szakmai
jelenlétre. A védonodk napja alkalmabdl
Otoltics Gydrgyivel, a Tolna Varmegyei
Balassa Janos Kérhaz kollegialis védé-
ndi mentoraval beszélgettiink. Palyaja
Szekszardon, iskolai védéndként indult,
dolgozott teriileti védéndként falun és
varosban, majd a kérhaz varandésgon-
dozébjaban segitette az édesanyakat. Ma
Tolna varmegye kozel 100 aktiv védéno-
jének szakmai munkajat tamogatja - és
kdzben pontosan tudja: ez a szakma
egyszerre sz6l tudasrol, bizalomrdl, ki-
tartasrél és nagyon sok szeretetrol.

A védéndi munka sokszor egészen film-
szerti helyzeteket is hoz. Milyen emléke-
ket briz a terepen toltétt évekbdl, ame-
lyek megmutatjak hivatasanak igazi
arcat?

- Nos igen, szinte egy egész konyvet
meg lehetne tolteni veliik! Emlékszem,
amikor télen, térdig éré héban elakad-
tam a régi Samarammal - pontosan
Ugy, mint a filmekben. Odafelé még
elevickéltem valahogy, de a visszal(ton
elakadtam. Szerencsére meglattam
egy kis hazat: asztalosmiihely volt. A
nagy hoban nekiindultam a fény felé, és
amikor beléptem, a mesterember csak
annyit mondott: ,Mar vartuk!”. Mint ki-
deriilt, lattak odafelé menet a kocsival.
Olyan is volt, hogy az 6nkormanyzat
szippantds autbja hizta ki a sarban ra-
gadt automat, de olyan is, hogy hiaba
a rutin meg az évek, a nadragszaramon
16g0 kiskutyaval santikaltam be az egyik
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falu szé&li hazba, ahol allitélag nem volt
harapos kutya. Ezek a pillanatok mu-
tatjak meg a szakmank valédi arcat: mi
tényleg ott vagyunk a csaladok mellett,
barmilyenek is a korilmények.

Mi vonzotta erre a palyara, és miért ép-
pen a védondi hivatast valasztotta?

- Mindig is tudtam, hogy az egészség-
ligyben szeretnék dolgozni, vonzott az
orvosi vagy a mentétiszti palya is, fiatal
lanyként tobb variacio is volt a fejem-
ben. Végiil a legkedvesebb, legszebb
terllet mellett kdtelezddtem el: a kisba-
bak, a kismamak tdmogatasa és a szlile-
tésélmény kisérése lett a célom. Itt, Tol-
na varmegyében jartam gimnaziumba,
majd a diploma utan Szekszardon, egy
altalanos iskolaban kezdtem a palya-
mat, ahol méasfél évig dolgoztam iskolai
védonoként. Akkoriban még nem volt
ennyi betoltetlen allas, igy 6rommel val-
laltam el. Nagyon kreativ idészak volt:
bar a rendeletek pontosan szabalyozzak
a feladatainkat, egy iskolai kornyezet-
ben mégis rendkivil sokszinlien, 6tlete-
sen lehetett megszervezni a csoportos
egészségnevel6 foglalkozasokat. Raada-
sul a sziilék és a pedagdgusok részérdl is
hatalmas tamogatast kaptam. Az iskolai
munka utan a gyakorlatban is meg akar-
tam tapasztalni a szakma teljes spektru-
mat, igy teruleti védénodként folytattam
a munkamat, el6szor falun, majd varosi
korzetben. Itt tanultam meg igazan a te-
repmunka minden csinjat-binjat.

Palyakezdése ota sokat valtozott a vilag
a csaladok koriil. A mindennapi mun-
kaja soran miben érzi ezt leginkabb?

- Ha visszatekintek az 1992-es indu-
lasomra, be kell latnom, hogy mara

teljesen mas szelek fujnak. Akkoriban
a szakmank tarsadalmi elfogadott-
saga megkérddjelezhetetlen volt, a
gyerekek orommel jottek be hozzam
beszélgetni a szlinetekben. Napjainkra
a vilag és a sziléi attitidok is gyokere-
sen megvaltoztak. Sajnos a csaladok
egy része ma mar kevésbé érzi segitd
szandéknak a preventiv munkankat. A
gyermekek valds érdekeit és a hiteles
szakmat sokszor feliilirjak a kdzosségi
média felliletein terjedd ellendrizetlen
informaciék, a kiilonb6zé online cso-
portok hangadéi vagy a ,,valaki mond-
ta valahol” tipust vélemények. Ez a
fajta médianyomas pedig a mindenna-
pi gyakorlatban komoly kihivasok elé
allitja a védondket. Ezzel a valtozo vi-
laggal a hatam mogott valtottam 2014-
ben, és &tmentem a szekszardi kérhaz
varandosgondozéjaba. Ezt az idbsza-
kot kiilobnOsen szerettem, mert a ne-
hezebb teriileti tapasztalatok utan egy
rendkivil tiszta, tamogato6 kozegbe ke-
riiltem, ahol a sziilészorvos kollégaktol
és a munkatarsaktol fantasztikus elis-
merést, partnerséget és szakmai meg-
becsllést kaptunk. Ez a kérhazi bazis
és a teruleti mdltam adott késoébb biz-
tos alapot a kdvetkezd nagy |épéshez,
a mentoralashoz.

Mitdl kiilonleges a kollegidlis mentor
védéndi szerep, és hogyan segiti a kol-
légakat a mindennapokban?

- A védonoi szakma egy igazi ,kakukk-
tojas” az egészségiigyben. A koérhaz
egy zart egység, egy helyen [év6 ella-
tohelyekkel, kezeldkkel, rendeldkkel,
osztalyokkal, mi pedig javarészt kint
dolgozunk a szélr6zsa minden iranya-
ban: a pusztaban, a tanyakon, a kiste-



lepliléseken ugyanugy, mint a nagyva-
rosokban. Mentorként az a feladatom,
hogy Tolna varmegye 108 korzetének
kozel 100 aktiv védénoijét dsszefogjam,
szakmailag orientdljam és tamogas-
sam. Nincsenek magukra hagyva. Ha
nehéz, problémas esettel talalkoznak,
vagy kérdés meriil fel a tarsszakmakkal
valoé koordinaciéban, hozzam fordul-
hatnak. Bar a szlletésszamok csokke-
nése elvileg mérsékelhetné a terheket,
a csaladok érezhetden egyre rosszabb
szocialis helyzete komoly nehézsége-
ket okoz a mindennapi feladatellatas
soran. Emiatt a munkank egyre na-
gyobb részét teszi ki a gyermekvédelmi
szolgalatokkal val6é szoros egyiittmi-
kodés és kozos munka. Mi, mentorok
szllkség esetén besegitlink ezeknek a
jelzéseknek a megirasaban, segitiink a
folyamatok menedzselésében, és biz-
tositjuk a szakmai hatteret a kollégak
szamara. Ehhez a feladathoz elenged-
hetetlen a komoly szakmai tapasztalat,
a j6 kommunikaciés készség és a kol-
csOnos bizalom.

A védondi halozat atalakitasa utan ho-
gyan valtozott a terlileti és a korhazi el-
latas kapcsolata?

- 2023 jaliusatol a védéndk az onkor-
manyzatoktél a varmegyei iranyité
kérhazak fenntartasa ala keriltek,
megalkotva igy az Egységes Védodnoi
Szolgalatot. Tolna varmegyében ez a
valtas rendkiviil pozitivan siker(lt, a
kérhazvezetés részérél hatalmas tamo-
gatast kaptunk. Ennek eredményeként
sikertilt athidalnunk azt a nagy szaka-
dékot, ami korabban a kérhazi és a te-
rileti ellatas kozott érezhetd volt. Men-
torként rengeteg dolgot értiink el, ami
tamogatja védéndink munkajat, haté-
konysagat, ugyanakkor segiti a gyerme-
kek és csaladok kovetését és ellatasat
is. Példaul egységesitettiik a korabban
kaotikus utazasi koltségtéritéseket a
NAV-normak szerint, és elkezdtiik fel-
mérni, fejleszteni az eszkdzparkot. Uj
mérlegeket, vérnyomasmérdket, vér-

cukorméroket biztositottunk a korze-
teknek, és folyamatosan korszerisitjiik
az informatikai rendszereket.

Milyen fejlesztések segitik azt, hogy a
gyermekek és csaladok ne tiinjenek el
a rendszer szeme elél?

- A cél egyértelmilien a szakmai egy-
ségesités és a folyamatos fejlédés. Be-
vezetésre keriilt az egységes védonoi
informatikai rendszer, az iskolakban
pedig a Kréta iskola-egészségligyi rend-
szerhez csatlakoztattak a védéndi ad-
minisztraciot. Ez utobbi egy hatalmas

Oltotics Gyorgyi, a Tolna Varmegyei
Balassa Janos Kérhaz kollegialis
védoéndi mentora

elorelépés, mert sokkal precizebben
kovethetok a folyamatok: példaul, ha
egy csalad elkoltozik, a gyermek nem
»tinik el” a szemiink eldl, a gondozasa
zokkendmentesen folytatédhat az Uj
lakdhelyén, a digitalis térnek kdszonhe-
téen a védoénodk kovetni tudjak az eldz-
ményeket, informacidkat szereznek az
esetleges problémakrél, javaslatokrol.
Az egységesités egyik nagy vivmanya,
hogy a helyettesitéseket is jobban meg
tudjuk szervezni varmegyei szinten.
Ugyancsak a jovot épitik azok a korzet-
rendezések, amelyeket az elmult ha-
rom évben folyamatosan készitettiink
elé. A demografiai valtozasok komoly

atrendezédést hoztak, a sziiletéssza-
mok csokkenésével bizonyos teriile-
teken drasztikusan visszaesett a gyer-
meklétszam, mig mashol - példaul egy
Uj lakopark felépilésével és a fiatalok
bekoltozésével - hirtelen megugrott
az ellatando feladatok mennyisége. Az
elékészitett korzetrendezésekkel ezek-
re a mozgasokra reagalunk, igyekszlink
a rendelkezésre allé6 human eréforrast
is rugalmasan ehhez az (j struktirahoz
igazitani.

Mit var a kbvetkezé évektdl, és miért
Jjelent kiilonleges értéket a magyar vé-
déndi segitség?

- Egy minden részfeladatra kiterjed6
szakmai megujulast, amellyel haté-
konyan tudunk megfelelni a modern
csaladok elvarasainak. Ennek a fejl6-
désnek a kulcsa a kompetenciabdvités.
Ez a folyamat azért is rendkiviil fontos,
mert a kistelepliléseken és zsakfalvak-
ban, ahol egyre kevesebb a haziorvos,
avédonok Uj jogositvanyai és kibovitett
feladatkorei kozvetlendil novelik az el-
latas hatékonysagat. Kivald példa erre
a mar mikodé védondi méhnyaksziré-
si program, amelyhez a kollégak célzott
képzést kaptak, igy helyben, 6néalléan
is képesek elvégezni olyan szlirvizsga-
latokat, amelyekért kordbban messzi-
re kellett utazni. A védoéndi ellatasban
valo részvétel nem csupan egy kote-
lezettség, hanem egy olyan ingyenes
lehetéség, amellyel minden csaladnak
élnie kellene a gyermekek biztonsagos
fejlédése érdekében. Ma mar a kiilfold-
rél hazatérd csaladoknal is azt latjuk:
amikor megtapasztaljak, hogy mas or-
szagokban mennyire nincs ilyen tipusu
gondoskodas, akkor jonnek ra igazan,
mennyire hianyzik és milyen nagy ér-
ték a magyar védondi segitség. Mi csak
elére szeretnénk menni ezen az Gton,
megorizve a hivatasunk alapjat: a csa-
ladok felé iranyuld, feltétlen szakmai és
emberi tamogatast.

- Hivatasunk -
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MESZK AKTUALIS

Semmelweis-nap — A szakdolgozék
megbecsulesenek Unnepe orszagszerte

Békés varmegye: AMESZK Békés Varme-
gyei Terlileti Szervezete 2026. junius 26-
an 15 6rakor tartotta Semmelweis-napi
kitlintetésatadd iinnepségét. Aszervezet
tobb kategoriaban hirdetett elismerést,
igy tobbek kozott a ,,Békés varmegye ki-
valé szakdolgozoja”, a ,,Békés varmegye
kivalé szakdolgozdi kozossége”, a ,,Bé-
kés varmegye alapellatasaért”, a ,Békés
varmegye jarébeteg-ellatasaért” és a
»Békés varmegye fekvébeteg-ellatasa-
ért” dijakra lehetett javaslatot tenni.
Borsod-Abatj-Zemplén  varmegye:
A MESZK Borsod-Abalj-Zemplén Var-
megyei Terileti Szervezete 2026. junius
30-an 9 6ratél rendezte meg Semmel-
weis-napi Unnepi programjat Miskolcon,
az Il Baffo by Avalon étteremben. A ren-
dezvény innepi koszontével kezdddott,
majd sor kerlilt a Semmelweis-napi ki-
tuintetések atadasara és tinnepi misor-
ra is. A programot akkreditalt szakmai
tovabbképzés egészitette ki, amely ,A
mozgas az élet” témakor koré épiilt.
Csongrad-Csanad varmegye: AMESZK
Csongrad-Csanad Varmegyei Teriileti
Szervezete 2026. jUnius 12-én, Szegeden
tartotta dijatadé linnepségét. Az esemé-
nyen atadtak a Pro Curatio Valetudine,
vagyis ,Az egészség apolasaért” dijat,
amelyet a terlileti szervezet elndksége
2005-ben alapitott. Az linnepségen Sem-
melweis-napi oklevelek atadasara is sor
kerilt. A dijazottak az orszagos elnokség
oklevele mellett a terlleti szervezettdl
pénzjutalmat, valamint dr. Mosonyi Ta-
mas dedikalt konyvét is megkaptak.
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Julius 1-je, Semmelweis

Ignac szuletésének evfordulja, az

egeészségugyben dolgozok Unnepe. A Magyar Egészségugyi
Szakdolgozoi Kamara (MESZK) orszagos és varmegyei szervezetei

idén is szdmos programmal,

dijatadd unnepséggel,

Sszakmai

rendezvennyel €s rekreacios lehetdséggel fejezték ki elismerésuket
az egészségugyi szakdolgozok aldozatos munkdja irant.

Heves varmegye: A MESZK Heves Var-
megyei Terlileti Szervezete 2026. julius
1-jén egész napos rekreacidés program-
mal késziilt kamarai tagjai szamara, a
rendezvény helyszine az egri termalfiir-
do volt, ahol a résztvevoknek lehetdsé-
glik nyilt a kikapcsolddasra és a feltol-
todésre, a belépdket a teriileti szervezet
biztositotta.

Komarom-Esztergom varmegye: A
MESZK Komarom-Esztergom Varmegyei
Terlileti Szervezete Semmelweis-nap
alkalmabél 2026. jalius 1-jén ingye-
nes furd6zési lehetéséget biztositott
kamarai tagjai szamara a Komaromi
Brigetio gyogyfurdében. A varmegyei
program soraban helyet kapott a Sem-
melweis-napi dijatadd Ulnnepség is,
amelyet 2026. junius 30-an 13 6ratél Ta-
tabanyan rendeztek meg.

Somogy varmegye: Semmelweis-nap
alkalmabdl a MESZK kaposvari helyi
szervezetének tagjai szamara idén is
kulonleges rekreacios lehetéség nyilt.
Kaposvar Megyei Jogi Varos Onkor-
manyzataval kotétt  egylttmikodés
keretében 600 darab ingyenes belépd-
jegyet biztositottak a Viragfiirdébe az
egészségligyi szakdolgozok szamara,
ezzel is kifejezve megbecsiilésiiket a
mindennapokban végzett aldozatos
munkajuk irant.

Tolna varmegye: A MESZK Tolna Var-
megyei Teriileti Szervezete 2026-ban
is meghirdette Semmelweis-dijat. Az
elismerésre olyan szakdolgozokat lehe-
tett felterjeszteni, akik legalabb tiz éve

dolgoznak az egészségligyben, magas
szinvonal(, etikus betegellatd6 mun-
kat végeznek, emberi magatartasuk és
szakmai tevékenységiik pedig példamu-
tatd a kozosség szamara. Az elismerd
oklevelek atadasara 2026. junius 30-an,
a Semmelweis-napi dijatadd Gnnepség
keretében kertilt sor.

Vas varmegye: A MESZK Vas Varme-
gyei Terlileti Szervezete 2026. junius 25-
én, Szombathelyen, az Agora Savaria Fil-
mszinhazban rendezte meg akkreditalt
Semmelweis-napi (innepi programijat.
Az esemény (innepi kdszontdkkel, kul-
turalis misorral és akkreditalt szakmai
tovabbképzéssel varta az egészségugyi
szakdolgozokat. A programban kozre-
mkodott a PTE Szent-Gyorgyi Albert
Egészségligyi Technikum és Szakképzd
Iskola irodalmi szakkore is, amely Sem-
melweis Ignac szellemiségéhez kap-
csolodé misorral tisztelgett az egész-
ségiigyi dolgozok elétt. A rendezvény
szakmai részében dr. Mosonyi Tamas
tartott eléadast.

Zala varmegye: A MESZK Zala Var-
megyei Terlleti Szervezete Semmel-
weis-nap alkalmabél 2026. julius 1-jén
rekreaciés programmal késziilt kamarai
tagjai szamara. A szervezet a szakdolgo-
z6k megbecsiilésének jegyében kedvez-
ményes, téritésmentes flirdézési lehe-
téséget biztositott a varmegye kamarai
tagjai részére. A résztvevok két helyszin
kozil valaszthattak: a zalaegerszegi
Aquacity vagy a zalakarosi fiird6 varta a
kikapcsolddni vagyo szakdolgozokat.



TAPLALKOZASI ABC

Inzulinrezisztencia — dietetikus szakmai

utmutato

Az inzulinrezisztencia (IR) napjaink egyik leggyakrabban diagnosztizalt anyagcserezavara, amely nemcsak
a vércukorszintre, hanem a hormonhaztartasra, a testsulyra, a sziv- €s érrendszerre, valamint az altalanos
kozéerzetre is jelent8s hatast gyakorol. Bar a fogalom egyre ismertebb, a gyakorlatban sokan még mindig
tobben bizonytalanok abban, mit is jelent pontosan, hogyan alakul ki, és milyen étrendi-eletmodbeli
valtoztatasokkal lehet hatékonyan kezelni.

Az inzulinrezisztencia azt jelenti, hogy
a szervezet ugyan megtermeli a sziik-
séges mennyiségl inzulint, de a sej-
tek mar nem reagalnak ra megfelel6
hatékonysaggal. Emiatt a hormon
sjelzése” gyengébben érvényeslil, igy
a glukdz nehezebben jut be a sejtek-
be, és tovabb marad a véraramban. A
hasnyalmirigy ezt a csokkent hatast
fokozott inzulintermeléssel probalja
ellenstlyozni, ami hosszd tavon til-
terhelheti a szervet. Ez a folyamat a
vércukorszint lassi emelkedéséhez
és az anyagcsere egyensllyanak fel-
boruldsahoz vezethet. Vagyis inzulin-
rezisztens allapotban elmondhato,
hogy a normalmennyiségben meg-
termelédott inzulin mar kisebb vércu-
korcsokkentd hatassal bir.

Ez a folyamat kezdetben teljesen
tlinetmentes lehet, am hosszu tavon
komoly kovetkezményekkel jarhat. A
jo hir az, hogy az étrend és a mozgas
dsszehangolt alkalmazasa képes las-
sitani, sét (részben vagy egészben)
visszaforditani a folyamatot.

Mi az inzulin és hogy
kapcsolddik az inzulin-
rezisztenciahoz?

Az inzulin a hasnyalmirigy Langer-
hans-szigeteiben termeléd6 hormon,
amely kulcsszerepet jatszik a glikdz
sejtekbe jutasaban. IR esetén a sejtek
inzulinérzékenysége csokken, igy a
szervezet egyre tobb inzulint termel,

hogy fenntartsa a normalis vércu-
korszintet. Ez a tartésan magas in-
zulinszint (hiperinzulinémia) szamos
anyagcsere- és hormonalis zavart in-
dit el.

Mi zajlik inzulin-
rezisztencia esetén
a szervezetben?

Hogyha az inzulinrezisztencia hatte-
rében zajlé folyamatokat nem befo-
lyasoljuk tudatos életmoéddal, akkor
a hasnyalmirigy idével kimeriilhet. A
szerv egyre kevésbé lesz képes ele-
gendd inzulint kibocsatani, mikoz-
ben a sejtek tovabbra sem reagal-
nak megfeleléen a hormonra. Ennek
kovetkezményeként a vércukorszint
fokozatosan emelkedni kezd, és a
szervezet egyre nehezebben tartja
fenn az anyagcsere egyensilyat. A
tartésan magas vércukorszint elészor
enyhébb eltérésekben, példaul rom-
6 gliikéztoleranciaban (IGT) jelenik
meg. Ez az allapot mar jo6l jelzi, hogy
a szervezet cukoranyagcseréje nem
mikodik optimalisan. Ha a folyamat
tovabb halad kezelés nélkiil, a sejtek
inzulinérzékenysége tovabb romlik,
és a hasnyalmirigy inzulintermelése
is tovabb csokken. Ennek eredménye-
ként kialakulhat a 2-es tipust cukor-
betegség, amely mar tartos kezelést
és rendszeres gondozast igényel. A
korai felismerés és az életmddvaltas
azonban jelentésen lassithatja vagy

akar meg is allithatja ezt az eléreha-
ladast.

Kik vannak veszélyben? -
Nem csak a tulsulyosak!

Az IR gyakorisaga folyamatosan né. A

metabolikus szindréma (hasi tipusi

elhizas, cukorbetegség, magas vér-

nyomas, magas vérzsirszintek, ezek

mellett néha magas hiigysavszint) Eu-

ropaban a lakossag 20-25%-at érinti

(Magyarorszagon ez 2-2,5 milli6 la-

kost jelent), amelynek egyik kdzponti

eleme az inzulinrezisztencia.
Kiilonosen érintettek:

® PCOS/PMOS-es nék - a szakiroda-
lom szerint 50-70%-uk inzulinrezisz-
tens,

o elhizott személyek, foként hasi tipu-
su zsirfelhalmozassal,

e mozgasszegény életmodot folyta-
tok,

o stresszes életvitelt élok,

e alvaszavarral kiizdok,

e dohanyzok,

e genetikai hajlammal rendelkezék.
A hasuregben felhalmoz6dd zsir

- kilénosen a maj koriili és a zsigeri

terlileteken lerakédo tobblet - jelen-

toésen rontja a sejtek inzulinra adott

valaszat. Minél nagyobb ez a belsé

zsirfelesleg, annal nehezebben tudja

a szervezet hatékonyan felhasznalni

az inzulint, ami fokozatosan sulyos-

bod6é anyagcserezavarhoz vezet. Ez

a tipusu zsirfelhalmozodas sokkal ve-

Hivatasunk | 2026/2. | 21



szélyesebb, mint a bér alatti zsirréteg,
mert kozvetleniil befolyasolja a hor-
monalis és gyulladasos folyamatokat.

Fontos azonban hangsulyozni, hogy
az inzulinrezisztencia nem kizarélag
a tulsulyos embereket érinti: teljesen
normalis testtomeg mellett is kialakul-
hat. Ennek hatterében gyakran geneti-
kai tényezdk, hormonalis érzékenység
vagy olyan belsé anyagcsere-sajatos-
sagok allnak, amelyek kivilrél nem
lathatdk. Emiatt a normalis BMI 6nma-
gaban nem zarja kiaz IR jelenlétét, és a
tlinetek sokszor csak célzott vizsgala-
tokkal deritheték ki.

Prediabétesz - az IR
elészobaja

A 2-es tipusu cukorbetegség kialaku-

lasat gyakran hossz(, akar 5-10 éves

»eléidoszak” elézi meg. Ezt nevezzik

prediabétesznek, amely magaban

foglalja:

e az emelkedett éhomi
(6,1-6,9 mmol/l),

e a csOkkent gliikéztoleranciat (OGTT
120 perces érték: 7,8-11,0 mmol/l),
®a HbA _5,7-6,4% kozotti tartoma-

nyat.

A prediabétesz kézvetlen kockazati
tényez6 a cukorbetegség kialakulasa-
ban.

vércukrot

Hogyan diagnosztizalhato
az inzulinrezisztencia?

Az inzulinrezisztencia megallapitasa
nem egyetlen vizsgalaton mulik, ha-
nem tobb laboreredmény és klinikai
adat egyiittes értékelésén alapul.

o A leggyakrabban alkalmazott mod-
szer a terheléses vércukor- és inzu-
linvizsgalat (OGTT), amely soran 75
gramm glikéz elfogyasztasa utan
tobb idépontban mérik a vércukor-
és inzulinszinteket. Ez a vizsgalat jol
mutatja, hogyan reagal a szervezet
a hirtelen cukorterhelésre, és meny-

22 | Hivatasunk | 2026/2.

nyire képes a sejtekhez juttatni a

glukozt.

® Emellett fontos az éhomi vércukor
és inzulin meghatarozasa is, hiszen
ezekbdl kovetkeztetni lehet a kiin-
dulasi allapotra és a hattérben zajlo
hormonalis folyamatokra. A két ér-
tékbol szamithaté ki a HOMA-IR in-
dex, amely a maj és a periférias szo6-
vetek inzulinérzékenységérdl ad ké-
pet. Minél magasabb ez az érték,
annal nagyobb valdszinlséggel all
fenn inzulinrezisztencia. A szakiro-
dalom szerint a 2 feletti HOMA-IR
mar fokozott kockazatra utal, a 4 f6-
[6tti érték pedig nagy valdszinliség-
gel tényleges IR-t jelez.

e A diagnozis felallitasakor azonban
nemcsak a szamok szamitanak, a
HOMA-index néha kevés: a tiinetek,
a testOsszetétel, a csaladi anam-
nézis és az életmodbeli tényezok is
fontos szerepet jatszanak.

Szlikség esetén van néhany tovabbi
vizsgalat, amely az IR megallapitasa-
ban segithet:

e lipidprofil,

e majfunkcio,

e hormonpanel (példaul PCOS esetén),

o testOsszetétel-mérés (amelyet a die-
tetikai konzultacié alkalmaval lehet
igénybe venni).

A pontos diagndzis azért kiemelten
fontos, mert ez hatarozza meg a sze-
mélyre szabott étrendi és életmodbeli
beavatkozasokat.

Az inzulinrezisztencia-
étrend alapelvei

Az IR-étrend célja a vércukor- és inzu-
linszint stabilizalasa, a sejtek inzulin-
érzékenységének javitasa, valamint a
testsuly optimalizalasa.

Alacsony glikémias indexd (Gl)
szénhidratok elényben

Az inzulinrezisztencia étrendjében
elényben részesitjik azokat a szén-

hidratforrasokat, amelyek lassabban
emelik meg a vércukorszintet, igy ki-
sebb inzulinvalaszt igényelnek. Ezek
az élelmiszerek segitenek elkeriilni a
hirtelen vércukor-ingadozasokat, és
stabilabb anyagcserét biztositanak.

Ide sorolhatdk tobbek kdzott:

o zoldségek, fézelékfélék,
e hiivelyesek,

o teljes ki6rlésii gabonak,
e durum tészta,

® savanyitott tejtermékek.

Ezek rendszeres fogyasztasa hoz-
zajarul a kiegyensulyozott vércukor-
szinthez és az inzulinérzékenység
javitasahoz. A szakmai ajanlasok is
hangsulyozzak, hogy a mindennapi
étkezésekben érdemes a glikémias
szempontbél kedvezébb (alacsony
glikémias index{ - Gl) szénhidratokat
elétérbe helyezni.

Rendszeres étkezés

Napi 4-6 étkezés javasolt, egyenletes
szénhidratelosztassal. A nap folya-
man érdemes - a féétkezések, mint
a reggeli, az ebéd és a vacsora mellé
- tobb kisebb étkezést beiktatni, hogy
a szénhidratbevitel egyenletesen le-
gyen elosztva. Ez segit elkerilni a vér-
cukorszint nagyobb ingadozasait, és
stabilabb anyagcserét biztosit. A leg-
tobb inzulinrezisztens szamara a napi
4-6 étkezés tarthat6 leginkabb.

Megfelelé
szénhidratmennyiség

Altalanos ajanlas:
® néknek 140-180 g/nap,
o férfiaknak 160-200 g/nap.

A 160 grammos szénhidratbevitel
korabban elterjedt kiindulasi pont-
ként, ezért sok paciens ezzeltalalkozik
eldszor a diagnozis utan. Fontos azon-
ban latni, hogy ez egy altalanos, le-
egyszerUsitett iranyérték, amely nem
veszi figyelembe az egyéni anyagcse-
re-kiilonbségeket, a testsilyt, a fizikai
aktivitast vagy a hormonalis allapo-



tot. A dietetikus feladata éppen az,
hogy ebbdl a ,sablonbél” kiindulva
személyre szabja az étrendet a szak-
orvosi iranymutatast is fegyelembe
véve, és olyan szénhidratmennyisé-
get, étkezési ritmust és Osszetételt
alakitson ki, amely valéban az adott
ember inzulinrezisztenciajahoz, élet-
médjahoz és céljaihoz igazodik. A
gyakorlatban ez azt jelenti, hogy a
160 gramm nem végcél, hanem egy
kiindulo keret, amelyet szakember se-
gitségével finomhangolni kell. igy lesz
az étrend nemcsak hatékony, hanem
hossz( tavon is fenntarthato6.

Rostban gazdag étrend

A rostban gazdag étrend kiemelt sze-
repet jatszik az inzulinrezisztencia
kezelésében, mert lassitja a szénhid-
ratok felszivdédasat, igy mérsékeltebb
vércukor-emelkedést  eredményez.
A megfeleld rostbevitel segiti a jol-
lakottsagérzet kialakulasat, ami a
testsulykontroll szempontjabol is
elényos. Emellett a rostok taplaljak a
bélflérat, amely fontos szerepet tolt

be az anyagcsere-folyamatok szaba-
lyozasaban. A zoldségek, hiivelye-
sek, teljes kidrlésli gabonak és olajos
magvak rendszeres fogyasztasa ezért
kilonosen ajanlott. A napi minimum
25-30 gramm rostbevitel elérése
hossz( tavon is tamogatja a stabil
vércukorszintet és az emésztérend-
szer egészségét.

Egészséges zsirok elényben

Az inzulinrezisztencia étrendjében
fontos szerepet kapnak azok a zsira-
dékok, amelyek kedvezéen hatnak
az anyagcserére és a sejtek inzulinra
adott valaszara. Kiemelten elényo-
sek az egyszeresen telitetlen zsirsa-
vakban gazdag élelmiszerek, példaul
az olivaolaj vagy a repceolaj. Ezek a
zsirok - mértékkel fogyasztva - segit-
hetnek javitani az inzulinérzékenysé-
get, mikdzben tamogatjak a sziv- és
érrendszer egészségét is. A szakmai
ajanlasok szerint érdemes a telitett
zsirokat - mint amilyen a vaj vagy a
zsiros hisok - részben vagy teljesen
ilyen kedvezébb zsiradékokra cserél-

ni. A mindennapi étkezésekben ez a
valtas hossz( tavon is hozzajarulhat
a stabilabb vércukorszinthez és az
anyagcsere egyensUlyahoz.

Fehérjebevitel - mértékkel

A fehérje fontos tapanyag, de inzu-
linrezisztencia esetén az 6sszbeviteli
mennyiség minimum 50%-a novényi
eredetll (gabonak, hivelyesek) le-
gyen. Hiszen az allati eredetli nagy
mennyiségli fehérje fokozhatja az in-
zulintermelést, ami tovabb terhelheti
a hasnyalmirigyet, valamint emel-
lett megterhelhetik a vesét. Erdemes
ezért a napi bevitelt kiegyensulyozot-
tan, az egyéni sziikségletekhez igazit-
va meghatarozni.

Sobevitel csékkentése

Atulsok s6 fogyasztasa kedvez6tleniil
befolyasolja az inzulinérzékenységet,
és hozzajarulhat a vérnyomas emel-
kedéséhez is. Ezért IR esetén kiilono-
sen fontos odafigyelni a sbhasznalat-
ra és a rejtett séforrasok kertilésére. A
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feldolgozott élelmiszerek, felvagottak
és péksiitemények gyakran jelentds
mennyiséget tartalmaznak beldle. A
tudatos socsokkentés hosszd tavon
tamogatja a sziv- és érrendszeri egész-
séget és az anyagcsere stabilitasat.

Keriilendo élelmiszerek
inzulinrezisztencia esetén

Az inzulinrezisztencia étrendjében
fontos kerllni azokat az élelmisze-
reket, amelyek gyors vércukor-emel-
kedést okoznak, vagy feleslegesen
terhelik az anyagcserét. Idetartoz-
nak a finomitott gabonakbol késziilt
termékek - példaul a fehér kenyér, a
pékslitemények és a hagyomanyos
tésztak -, valamint a cukros italok,
gyimolcslevek, édességek és siitemé-
nyek. A gyorséttermi fogasok és a b6
zsiradékban siilt ételek szintén ront-
hatjak az inzulinérzékenységet, ezért
érdemes Oket ritkitani vagy teljesen
elhagyni. A szakmai ajanlasok kiilon
kiemelik, hogy a sz6l6cukor, a finomi-
tott cukor, a méz, a fehér liszt és a fe-
hér rizs rendszeres fogyasztasa kifeje-
zetten kedvez6tlen hatasu lehet. Ezek
helyett érdemes lassabban felszivo-
do, rostban gazdag, tapanyagokban
bévelkedd alternativakat valasztani
a stabilabb vércukorszint érdekében,
mint példaul a fehér rizs helyett a bar-
na vagy basmati rizst.

Mozgas és inzulin-
rezisztencia - miért
elengedhetetlen?

A rendszeres fizikai aktivitas 30-60%-
kal névelheti az inzulinérzékenységet.

Atllintenziv edzés azonban ronthat
is az IR-en, ha nincs megfelel6 étrendi
hattér mellette. Ezért érdemes foko-
zatos bevezetéssel inditani, ha el6tte
nem volt mozgas a mindennapokban.

Az ajanlott mozgasformak az 1. tab-
lazatban lathaték.
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Dohanyzas és inzulin-
rezisztencia

A dohanyzas tobb ponton is kedve-
z6tlendl befolyasolja az inzulinrezisz-
tenciat, mivel fokozza a szervezetben
zajlé gyulladasos folyamatokat. A tar-
tos gyulladas rontja a sejtek inzulinra
adott valaszat, igy tovabb neheziti a
vércukorszint szabalyozasat. Emellett
a nikotin is és a cigarettafiistben [évd
égéstermékek karositjak az érfalakat,
ami hosszl tavon rontja a keringést és
noveli a sziv- és érrendszeri kockaza-
tot.

A hormonalis egyensulyra is negativ
hatassal van, ami tovabb sllyosbit-
hatja az anyagcserezavarokat. A szak-
mai ajanlasok egyértelmien kiemelik,
hogy a dohanyzas jelentésen rontja az
inzulinérzékenységet, ezért IR esetén
kilonosen fontos a leszokas.

PCOS/PMOS és inzulin-
rezisztencia - kulonosen
szoros kapcsolat

A policisztas ovarium szindrémaval
él6 n6k korében az inzulinrezisztencia
rendkiviil gyakori, a vizsgalatok sze-
rint az érintettek tobb mint fele érin-
tett valamilyen mértékben. A szakiro-
dalom arra is ramutat, hogy azoknal a
PCOS-es néknél, akiknél IR is fennall,
jelentésen megné a késdbbi cukorbe-
tegség kialakulasanak esélye. Egyes
adatok szerint, hogyha IR és PCOS
is van egyszerre, akkor az érintettek
80%-anal is megjelenhet a diabétesz
Ot éven belil, ha a problémat nem
kezelik idében. Ez jol mutatja, hogy

1. tablazat. Ajanlott mozgasformak

Mozgasforma | Elény IR esetén

Séta, nordic walking

kiméletes, javitja az inzulinérzékenységet

PCOS esetén az inzulinrezisztencia
felismerése és kezelése nem csupan
ajanlott, hanem kiemelten fontos,
mert a megfeleld életmdd és étrendi
beavatkozas ebben a helyzetben alap-
vetd szerepet jatszik a hosszi tavl
egészség megbrzésében.

A PCOS (policisztas ovarium szind-
rébma) (j elnevezése a PMOS (polyen-
docrine metabolic ovarian syndrome)
mar elnevezésében is utal erre, hi-
szen a benne szereplé ,metaboli-
kus” kifejezés arra utal, hogy ez az
allapot gyakran egyutt jar kilonbozo
anyagcserezavarokkal, mint az inzu-
linrezisztencia és a tartésan magas
inzulinszint, amelyek meghatarozé
szerepet jatszanak a tlnetek kiala-
kulasaban. Ez a megnevezés tehat
hangsulyozza, hogy nem csupan hor-
monalis, hanem komplex anyagcse-
re-eredet(l problémarol van sz6.

Miért fontos a dietetikus
IR esetén?

A dietetikus:

e személyre szabott étrendet allit 6sz-
sze,

o figyelembe veszi a hormonalis alla-
potot, célokat, életmédot,

e segit a szénhidratmennyiség és ét-
kezési ritmus beallitasaban,

etamogatja a fenntarthato életmdd-
valtast,

osziikség esetén testosszetétel-mé-
rést végez.

A tartos valtozas nem gyors fogyo-
karaval, hanem kovetkezetes, egész-
ségesebb életmoddal érheté el. Az
étkezési szokasok atalakitasa, a rend-
szeres mozgas és a megfelelé napi

| Gyakorisag
napi 30-60 perc

Erdsitd edzés ,
tasa

izomtémeg ndvelése, anyagcsere gyorsi-

heti 2-3 alkalom

Joga, pilates

stresszcsokkentés, hormonalis egyensuly

heti 1-2 alkalom

Intervall edzés (HIIT)

hatékony zsirégetés

heti 1-2 alkalom




rutin sokkal stabilabb eredményt ad.
A cél nem a rovid tavli megszoritas,
hanem egy fenntarthatd, kiegyensu-
lyozott életvitel kialakitasa.

Fenntarthato étrend
és mozgas: az IR
kezelésének alapjai

Az inzulinrezisztencia-étrend nem til-
tasokrol szol, hanem tudatos valasz-
tasokrél, amelyek hosszu tavon sta-
bil vércukorszintet, jobb kozérzetet,
kiegyensulyozott hormonhaztartast
és javuld életminbséget eredményez-
nek. A megfelelé étrend és mozgas
Osszehangolasa, valamint a dieteti-
kusi tamogatas kulcsfontossagu ab-
ban, hogy az IR ne korlatoz6 tényezd
legyen, hanem motivacié az egészsé-
gesebb élet felé.

Erdekesség

Elettani, vagyis természetes médon
is kialakulhat atmeneti inzulinrezisz-
tencia bizonyos életszakaszokban.
Ilyen a gyermekkor gyors novekedési
periddusa, a serdiilékori hormonalis
valtozasok idbészaka, valamint a va-
randossag. Ezekben a helyzetekben a

Forrasok:

szervezet fokozott energia- és hormo-
nalis igényéhez alkalmazkodik az in-
zulinérzékenység atmeneti csokkené-
se. Ez a jelenség altalaban nem koros,
és a kivaltd élethelyzet lezarultaval
rendezédik.

Séra Bernadett Eniko
dietetikus

- https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2016_01_inzu-

linrezisztencia_160128.pdf

- https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2026/01/mdosz-taplalkozasi-akademia-hirl-
evel-2026-jan-a-cukorbetegseg-megelozese-es-kezelese-egeszseges-taplalkozassal-1.pdf

- https://dietetikusdetty.hu/mozgas-ir-eseten-dietetikus-tanacsai/

- https://dietetikusdetty.hu/inzulinrezisztencia-etrend-mintaetrend-tudatos-taplalkozas-a-sta-

bil-vercukorszintert/

- https://dietetikusdetty.hu/mozgas-ir-eseten-dietetikus-tanacsai/

- https://dietetikusdetty.hu/inzulinrezisztencia-ir/

- https://www.facebook.com/menopausatarsasag/posts/a-pcos-%C3%BAj-elnevez%C3%A-
9se-pmos-nemzetk%C3%B6zi-aj%C3%A1nl%C3%A1st%C3%B6bb-mint-egy-%C3%A9vtize-

des-nemzetk%C3%B6zi-s-/1491297785925880/

- https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2023/03/mdosz-taplalkozasi-akademai-hirlevel-

2023-03-kell-e-felnunk-a-szenhidratoktol.pdf

Tavaszi citromos-turds siti (hozzaadott cukor nélkiil)

Ez a konnyl, fehérjedus édesség toké-
letesen illeszkedik a tudatos étrend-
be, legyen sz6 inzulinrezisztenciarél
vagy egészségmegbrzésrol.

Hozzavalok (6 adaghoz):

£1500 g taré (érdemes villaval attorni
a krémesebb allagért)

7150 g natlr joghurt
2 db tojas

L'2 evlkanal eritrit/stevia/negyed-

annyi édesito (izlés szerint médosit-

hato)

1 evékanal zabpehelyliszt

I zesités: reszelt biocitromhéj és va-
l6di vanilia (kivonat vagy 6rlemény)

Elkészités:

1. El6készités: Melegitsiik el6 a sutot
180 °C-ra. Egy kisebb suit6format bé-
leljiink ki sttépapirral, vagy készit-
stink el6 egy szilikonos siit6format.

2. Osszeallitas: Egy talban keverjiik
0ssze alaposan a tirét a tojasokkal,

a joghurttal és az édesitdszerrel.
Adjuk hozza a zabpehelylisztet, a
citromhéjat és a vaniliat, majd dol-
gozzuk egynem{i masszava.

3. Sutés: Ontsiik a keveréket az eld-
készitett formaba, és simitsuk el a
tetejét.

4. |d6tartam: Sissuk 35 percig, amig
a teteje szép aranybarna szint nem
kap.

5. Talalas: Hagyjuk a formaban telje-
sen kih(lni, mielott felszeletelnénk,
igy lesz tokéletes az allaga.

6. JO étvagyat hozza!
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SZELLEM ES KULTURA

Stilusvaltas szembetegség miatt

Nemcsak a laikus festészetrajongok, de sokszor meg a muveészetben jartas szakérték sem tudjak, hogy
nemely vilaghir( festd egy-egy alkotdi korszakaban miért valthatott hirtelen stilust. Alapjaiban megvaltozott
példaul az ecsetkezelése, a szinhasznalata vagy a teljes korabbi abrézolasmaodja. Vajon miért? — teheti fel a
kérdest a kepeket szemleld, és taldlgatas kozben valdszinlleg eszébe sem jut, hogy annak akar egészségugyi
oka is lehet, talan éppen testi, latdszervi problémak allhatnak a gyokeres valtozas hatterében.

festdbmiivészek stilusvaltasa per-

sze sokféle ok miatt bekovetkez-
het, de a legnagyobbak, a legelismer-
tebbek kozott is eléfordult néha, hogy
valamilyen betegség tamadta meg a
latasukat és annak hatasara kezdtek
egészen masképpen festeni, mint ko-
rabban tették.

Pipacsok helyett saros
vizpart

Példaul Claude Monet, a francia imp-
resszionizmus egyik megteremtdje és
kimagaslé miveldje is id6s, 72 éves
korara mindkét szemén fejlédo sziir-
kehalyog hatasara kezdett barna-sar-
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ga képeket festeni, holott korabban
tlzes voros pipacsmezoket, tarka vira-
gokkal teli réteket, kék, rozsaszin tavi-
rézsakkal boritott viztiikroket festett.
Vasznairol szinte rakoszontek a képet
csodaldkra a szebbnél szebb és ezer-
féle szinben, arnyalatban pompazé ta-
jak. A francia mlvész szembetegségé-
nek elérehaladtaval a meghibasodott
szemlencsék kisz(irték a kék és a lila
szineket és el6térbe helyezték a sargat
és abarnat. Avalésagban fehértargya-
kat, ndvényeket sarganak, a kékeket
piszkossziirkének latta és festette le.
A korabbi langolé vorosbol saros, vila-
gosbarna lett, a rézsaszin pedig fako,
jellegtelen hatasi szinné silanyult.
Ebben az id6szakban késziilt festmé-

nyei, mint példaul a velencei sorozata
nemcsak, hogy alapos szinvaltozason
estek at és a korabbi vibralé tonusok
tompava, sotétebbé valtak, de az ab-
razolt taj kdrvonalai is bizonytalanok
lettek. Mintha mindent kod boritana,
akar afestd szemét a halyog. 1923-ban
Monet raszanta magat a mutétre. A
halyogtol valé szabadulasa utan, sajat
bevallasa szerint, érdekes tiinetet ész-
lelt a latasan: allitélag az ultraibolya
fény érzékelésére is képes lett. Ami-
kor meglatta a szembetegsége idején
festett vasznait, diihében azokat vagy
kidobta, vagy atfestette.

Tullszoknyak helyett sotét
konturok

Monet sziirkehalyogjanal kortarsa,
Edgar Degas makuladegeneracidja
reményteleneb latasromlast hozott:
hossz élete utols6 &t évtizedében
egyre slUlyosbodott az allapota. A pa-
lydja kezdetén tiillszoknyakban lib-
bend, vagy éppen pihend balerinakat
festett nagy kedvvel. Stilusat a rész-
letgazdagsag, a figurak, mozdulatok
pontos, preciz abrazolasa jellemezte.
Szembetegsége elérehaladtaval a
kozponti latasat fokozatosan elve-
szitette, csupan a periférias latasara
tamaszkodhatott. Annak kdvetkezmé-
nyeként elmaradtak a részletek finom
kidolgozasai, durvultak az ecsetvona-
sai, elnagyolt, darabos lett az abrazo-
lasmodja. Mivel az olajfesték finom
arnyalasat mar nem latta, atvaltott
a pasztellkrétara és a szobraszatra. A
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Fényudvar a lampa korul

\

Vincent Van Gogh holland festd élete utolsé éveiben furcsa latasmodot kezdett
alkalmazni. Képein az altala lefestett személyek fejére sarga gloria keriilt attol
flggetlenil, hogy az egyhaz altal szentté avatott személyt, vagy egy teljesen hét-
koznapi, esetleg kitalalt valakit 6rokitett meg a vasznon. A lampaval megvilagi-
tott szobabelsdknél is a forras koré egy fényudvart festett. A mivész életrajzirdi,
képeinek elemz6i kezdetben Ggy gondoltak, hogy ezt a furcsa latasmodot talan
valamilyen szembetegség, esetleg halyog okozhatja, de a kutatok mai allaspont-
ja szerint inkabb a gyogyszerként szedett digitalisz mérgezési tiinete lehetett.
Annak mellékhatasa a xantopsia, vagyis a ,,sargalatas”, ami eléidézi a szemben
a latasi anomaliat, a
fényudvarok és a ko-
ronak megjelenését.
Ez a hipotézis azon
alapul, hogy Van
Gogh két alkalommal
is lefestette orvosat
egy gylszlvirag no-
vény tarsasagaban.
E gyogynovénybol
készilt gyogyszert, a
digitaliszt a XIX. szazad masodik felében epilepszia kezelésére hasznaltak. A ha-
téanyagot a gylsz(viragbol vontak ki. A fest6 epilepsziaja ismert tény a kultar-
torténészek korében, igy feltehetéen ennek kezelésére alkalmazta orvosa nala
is ezt az akkoriban modernnek szamito terapiat. Feltételezhetd, hogy a mivész
tuladagolhatta a gyogyszerét, ezért jelentek meg nala a varatlan mellékhata-
sok. A festd altal hallucinalt fényjelenségeket legszemléletesebben mutatja meg
a Gsillagos éj cim(i festménye, amelyen a fényforrasok ragyogo, vibrald korok,
fényudvarok tomegeként jelennek meg. /

.

kései pasztellképein a szinek sokkal
harsanyabbak lettek, mint régen vol-
tak, szinte vilagitanak, a figurak korvo-
nalait pedig vastag, sotét vonalakkal
huzta meg, hogy 6 maga is lathassa
azokat.

Hatranybol elony lett

A XVI. szazadban élt, gorog szarmaza-
sU spanyol mester, El Greco a szakér-
tok szerint szembetegsége (asztigma-
tizmus) miatt festett furcsa stilusban.
Az altala abrazolt alakok, éppen szem-
tengelyferdiilése miatt, mind kissé
megnyult, 6sztovér alakot és ellipszis
formaju arcot, koponyat kaptak. A
szem anomaliai mellett persze tobbfé-
le egyéb betegsége is volt a festdnek,
amelyek mind befolyasolhattak a pil-

lanatnyi testi-lelki allapotat, igy a fes-
t6i munkajat is. A hollandok egyik leg-
nagyobb fest6je, Rembrandt van Rijn
is szembetegségtdl szenvedett. Neki
is szemtengelyferdiilése volt és hozza
feltehetéen még kancsalsag is jarult.
Legalabbis a magardl festett portrék
vizsgalatabol ezt allapitottak meg a
szemészek. Mivel a szemei nem egy
iranyba néztek, hianyzott a térlatasa.
Ez a hatrany azonban nala elénnyé
valt a festészetében, mert a vilagot ele-
ve sikban, kétdimenzids képként latta,
ami segitett neki a zsenialis fény-ar-
nyék hatasok és a mélység tokéletes
vaszonra vitelében. Erre legcsodala-
tosabb példa lehet Rembrandt monu-
mentalis festménye, az Ejjeli 6rjarat.

Hidegkuthy Alexa

Latasi anomaliak fizikai
séruléstol

Leginkabb a Sikoly cimd képé-
rél koézismert norvég expresszi-
onista festd, Edward Munchnak
konkrét, fizikai eredeti esemény
okozta a szem rendellenes la-
tasmoédjat. Munchnak emiatt
az Uvegtesti vérzés és a benne
»lako” démonok miatt volt tel-
jesen mas a latasmodja, mint
kora festdinek. Szemsériilésének
kovetkezményeit az eset utan
késziilt festményein pontosan
dokumentalta. Munch 66 éves
koraban uvegtesti vérzést szen-
vedett a jobb szemére, aminek
kovetkeztében a vér elarasztotta
a szemgolyd belsejét és szinte
teljesen megvakult arra a szemé-
re. A festé a gyogyulas hénapjai
alatt ahelyett, hogy orvosa szigo-

ri parancsara pihentette volna a
szemét, inkabb elkezdte lerajzol-
ni azt, amit a sérilt szemével la-
tott. Amikor lefedte az ép szemét,
a masik latobmez6jében a megal-
vadt vérfoltok, a levald livegtesti
részecskék fekete, amorf alakza-
tokként jelentek meg, amelyek
kovették a szemmozgast. Ezt a
mintazatot Munch elnevezte ma-
darfejmotivumnak és folyama-
tosan felhasznalta képeinél. Egy
egész sorozatot festett Onarckép
szemfajassal cimen a foltokba
képzelt fantaziairol.
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MULT ES JELEN

Divathobortként indult,

= =t

statuszszimbolum lett

A nyari meleg megérkezése sokakndl egyutt jar a strandolassal,
a vizparti nyaralassal és persze az elmaradhatatlan napozassal. A
napsugarak forrd tdmadasaban oOrékat fekudni nemcsak roppant
kellemetlen, de ma mar tudjuk, a test egészségére is artd hatasa
lehet. Vajon ki, mikor és milyen céllal talalhatta ki azt az otletet, hogy
az emberiseq fehér bart viseld része nyaranként legyen inkabb barna?

torténelmi szézadok irodalmi,

képzOmivészeti alkotasai, ha
holgyeket abrazoltak, kilsé megjele-
nésiik leirasanal, lefestésénél biztos,
hogy hofehér bért mutattak, mert ez
volt az altalanosan elfogadott szép-
ségideal. Még a hires Grimm testvérek
meséjében, a Hofehérkében is igy szol
a cimszereplé szépségének megfo-
galmazasa: ,haja, mint az ében, bdre,
mint a marvany”, vagyis héfehér. Az
akkori altalanos kozfelfogas szerint
a fehér bér a ndk tarsadalmi sta-
tuszanak el6kel6ségét jelezte, hiszen
latszott rajtuk, hogy nem dolgoztak
a szabadban, nem miveltek féldet,
idejik, jolétik volt szép fehér bérik
meg06rzésére.
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Orvosilag ajanlott
napozas

Ez az évszazadok oOta uralkodd vé-
lekedés a XX. szazad elsé harmada-
ban, tgy 1920 tajékan, nagyon hamar
hattérbe szorult, mert villamgyorsan
statuszszimb6lumma valt nemcsak
az eur6paiak, hanem az észak-ameri-
kaiak korében is a csokoladé szinire
lebarnult test. Az emberek nagy része
azt tartotta, akinek van pénze, ideje
napfényes nyaralasokon pihenni, le-
barnulni, az csakis gazdag lehet, igy
irigylésre méltod, vagyis lehetdségek
szerint utanozni kell. Erdekes médon,
anapozast két, egymastol teljesen kii-
[6nb6z6 iranybdél népszerlsitették és

javasoltak mindenkinek a gyakorlasat
nagy lelkesedéssel. Egyrészt a 20-as
évek divatdiktatora, Coco Chanel be-
szélt volna ra mindenkit az intenziv
napfiird6zésre, masrészt a kor orvos-
tudomanyanak néhany szaktekinté-
lye tette volna ugyanezt. Utébbiaknal
aktualissa tette a napozas melletti
kiallast az 0j felfedezés, a fényterapia.
1890-ben Theobald Palm skét orvos
felismerte, hogy a napfénynek kulcs-
fontossagll szerepe van a gyermekek
csontfejlédésében és az angolkor
megeldzésében. Ennek ismeretében
Gtjara inditotta az altala elnevezett
helioterapiat, amelyet sokan, sokfé-
leképpen alkalmaztak, aztan hdsz év
mulva kiment a divatbél az eljaras.
Jott helyette Niels Finsen dan orvos
altal feltalalt, fénnyel vald gyogyitas,
a fototerapia. Bortuberkulézisos be-
tegeket sikerrel kezelt az (j eljaras-
sal. 1903-ban ennek elismeréseként
Nobel-dijat kapott. Svajci orvoskol-
légaja, Auguste Rollier tovabbment
Finsen rendeldi, korhazi kezeléseinél:
az Alpokban szanatériumokat nyitott,
ahol a bortuberkulézisos betegek
»strukturalt napfirdéket” vettek.

Coco Chanel




megbénitani a bérben |évé immunsejtek milkodését (Lan-
gerhans-sejtek). Ez okozza azt a jelenséget, hogy napozas
A hosszabb idén keresztiil torténd napozas rovid tavd utan sokaknal megjelenik az idonként visszatérd herpesz,
egészségkarositd hatasaval mar majdnem mindenki talal- mert atmenetileg leall a bér védekezémechanizmusa, igy
kozhatott: pecsenyevordsre ég a bore, majd felholyagzik tamadasba lendiilhetnek a virusok. Az er6s, tartoés napfény

Rovid tavu, de fajdalmas UV-hatas

és napokig faj, viszket. Az Gjabb
orvosi kutatasok a felsoroltak-
nal sokkal tobb és sulyosabb
problémat is felvetnek. A Chi-
cago University kutatéi a rovid
tavl karosodasok kozott emli-
tik a korabban artalmatlannak
gondolt holyagosodast is, amely,
mint kiderlt, sejtkarosodassal is
jar, nemcsak viszketéssel. A leé-
gés altal okozott borpirosodas
sulyos valaszreakciokat valt ki
a szervezetben. A kutatdk altal
kozzétett eredmények szerint a
napfény UV-sugarzasa lebontja a
sejtekben talalhaté egyik kulcs-
fontossagl fehérjét, amely le-
bomlasaval utat enged a kontroll

nélkili, sejtszint(i gyulladasnak, amely ,el6szobaja” lehet
a daganatos atalakulasnak. Tovabbi kockazatos révid tavi

a szemfelszin és a kotéhartya ép-
ségét is fenyegetheti. Homalyos
latas, fényérzékenység, esetleg
ég6 fajdalom lehet a napokig is
elhGz6dd kovetkezmény. Nap-
jainkban, amikor az emberek
tobbsége valamilyen gyoégyszert
vagy étrend-kiegészitét szed,
érdemes arra is figyelni, mert
némelyik az er6s sugarzas hata-
sara fototoxikus és fotoallergias
tuneteket produkalhat. Ilyenek
példaul egyes antibiotikumok,
fogamzasgatlok vagy vérnyo-
mascsokkenték stb. Nem art fi-
gyelembe venni azt sem, hogy a
parfimok és némely kozmetikai
szer az er6s UV-fény hatasara ké-

hatas, hogy az UV-sugarzas nagyon rovid idén beliil képes okozhat.

Coco Chanel, a példakép

A szazad els6 éveiben a napon fekvés
még kizardlag orvosi kezelés céljabol
tortént, a barnulas divatoriiletté va-
lasa késbbbre tehetd. Ehhez mar kel-
lett Coco Chanel, aki 1923-ban a Ri-
viéran nyaralt, valamint a véletlenek
kOzrejatszasa is. A divattervezd egy
jachtkirandulason vett részt és kissé
megégett a bore. Hazaérve Parizsba
meglepve latta a szalon nagy tikré-
ben, milyen szép, egyenletesen barna
lett a bore, amit 6 meglehetdsen hédi-
tonak latott. Mivel aktiv tarsasagi éle-
tet élt, sok emberrel talalkozott, igy
mindenkinek elmondta hédité kilse-
jének titkat. Gyorsan hire ment Parizs-
ban a napozas jétékony hatasanak és
egyre tobben kezdték utanozni. Ha-
marosan 6 lett a fliggetlen, divatos,
stilusos francia n6 példaja.

Veszélyes hosszu tavu hatasok

A dermatolégusok nem gy6zik hangsulyozni pacienseiknek: ,a bér
nem felejt”, az UV-sugdrzds altal okozott DNS-sériilések 6rokre meg-
maradnak, és idével szamuk 6sszeadoédik. Ebbdl pedig rosszindula-
tu daganatos betegségek sora johet el6 akdr évtizedek mdulva az ifju
éveikben rendszeresen és szenvedélyesen napfiird6z6knél. A kutata-
si adatok szerint, aki példaul kétévente legalabb egyszer erételjesen
leég, megharomszorozza a kockazatat annak, hogy késébb szembe
kell néznie a melanomaval, amely a legagresszivebb és legpusztitébb
bérrakfajta. Halmozott a kockazata naluk az egyéb bérrakok (baza-
lidma, laphdmrak) megjelenésének is. A bért a napfény esztétikailag
is rombolja: korai rdncok, bé6rmegereszkedés formdjaban. Oka, hogy
az UVA-sugarak hatdsara a bdr kollagén- és elasztinrostjai szerkeze-
tileg 6sszeomlanak. Kovetkezménye a bér elvékonyoddsa és perga-
menszer( kiszaraddsa lesz. A védelem nélkiili napozas felgyorsitja
a szurkehalyog kialakulasat, noveli az idéskori makuladegeneracié
megjelenésének az esélyét. A slriin leég6knél gyakrabban diagnosz-
tizalnak szisztémas immunrendszeri gyengiilést, amely rendszer-
szinten gyengiti a szervezet daganat- és fert6zésellenes védekezékeé-
pességét.
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MINDANNYIUNK EGESZSEGE

Gyengitheto-e a genetikai
betegséghajlam?

Vilagra jottekor minden él6lény, igy az ember is a sajat testében hozza magaval a késznek és megvaltoz-
tathatatlannak gondolt teljes genetikai készletét. Abban pedig hibas, bizonyos betegségekre hajlamosi-
t6 gének is lehetnek. Altaldban nem is egyféle betegség kockazatat hordozza a génkészletiink, hanem
szamosét. Régebben az volt a szakmai feltételezés, hogy ezeknek a kockazatvisel8 géneknek a hatasat
nem lehet kikUsz6bdini, de még gyengiteni sem. Azota valtozott a tudomany allaspontja.

Napjaink tudomanyos vélekedése
szerint a gének hatarozzak meg a
test ,,szoftverét”, de bizonyos mérték-
ben az egyén életmodjatél figg, hogy
annak melyik ,programja” aktivizalo-
dik egy adott életszakaszban. A hagyo-
manyos tudomanyos konszenzus sze-
rint az emberi élethosszt és egészséget
korulbeliil 20-25 szazalékban hatarozza
meg a genetika, és 75-80 szazalékban
az életmdéd, illetve a kérnyezeti ténye-
z6k.

Kortol is fiigg a gének
hatasa

A Science tudomanyos folyoirat egyik
frissnek mondhaté kozleménye szerint
valtozott ez az arany. Az (ij becslés sze-
rint - ami olyan atfog6 ikerkutatasokon
alapult, amelyek alkalmaval kisz{ir-
ték az egyéb, statisztikat O0sszezavard
tényezbket, mint példaul a vilagjar-
vanyok, a balesetek sth. - a legUjabb
szamitasok 50-55 szazalékos aranyt
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jeleznek a genetikai adottsagok és a
kornyezeti/életmodbeli  tényezdk ko-
z6tt, mégpedig a genetika javara. Akép
azonban ennél lényegesen arnyaltabb,
mivel a fentebb emlitett kutatasok ki-
[6nb6z6 életkori személyek adatait
elemezték, ami valamelyest médositja
a szamokat. Tovabba az sem elhanya-
golhatd, hogy éppen melyik betegségo-
koz6 gén hatasait tanulmanyoztak. Mig
a mar emlitett 50-55 szazalékos arany
érvényes lehet az egyén élettartama-
ra, addig a kilonféle, 6roklott hajlama
kronikus betegségek valtoz6 aranyban
aktivizalodhatnak. Ha a krénikus be-
tegségek (példaul bizonyos szivbeteg-
ségek, diabétesz stb.) kialakulasanak
kockazatat nézziik, a kornyezet és az
életmdd befolyasa tovabbra is elsopré
jelent6ségl lehet, és akar a 80 szazalé-
kot is elérheti a helytelen életmédbeli
szokasok vagy egyéb kiilsé tényezdk
hatasara. A gén kontra életmod ara-
nyok nemcsak a kiilonboz6 életszaka-
szokban valtoznak, de az egyén élet-
koraval egyitt médosulhatnak is. Az

orokolt gének és az életmdd egymas-
hoz viszonyitott aranya nem allando,
az egyén élete soran, 70-80 éves koraig
aranyaiban folyamatosan inkabb az
életmddja dominal. Ebben az idészak-
ban szinte teljes mértékben az egyén
dontései (étkezés, mozgas, dohanyzas,
alkohol fogyasztasa vagy elhagyasa)
hatarozzak meg az egészségi allapotat.
Egy kutatas példaul kimutatta, hogy
az egészséges életmod 62 szazalékkal
képes volt ellensllyozni a kedvezdtlen
genetikai adottsagot. 90-100 éves kor
felett viszont mar a genetika dominal,
akkorra az addigi aranyok atfordulnak.
Ahogy kozelediink a szazéves korhoz,
az aranyok megfordulnak. A Harvard
Egyetem elemzése megmutatja, hogy
a matuzsalemi kort megélé emberek-
nél mar a genetika a donté tényezé:
Ok olyan védégénekkel rendelkeznek,
amelyek megdvjak Oket a sejtorege-
déstdl, akar az egészségtelen szokasaik
ellenéreiis.

Loranth Ida



Eletéveket vehet el
a sulyfelesleg

Mivel a kulonféle szenvedélyekhez
valé vonzodas bizonyos fokig 6rokol-
het6 tulajdonsag, nem art az elkeri-
lésiikre kiemelt figyelmet forditani.
Ha a csalddban, a kozvetlen rokonsag
valamelyik tagjanal er6s dohanyzas,
alkoholizalas, egyéb karos szenvedély
rombolta az egészséget, kitlintetett fi-
gyelmet érdemel a szenvedély targya-
nak nagy ivben torténd elkeriilése. Az

orvostudomany mai allasa szerint
nincs egészséges alkoholmennyiség,
ami j6t tenne az emésztésnek, a vér-
képzésnek vagy egyéb pozitiv életta-
ni hatasa volna. Optimalis esetben a
betegségek megelézése, az egészség
megOrzése szempontjab6l a nulla
mennyiségl alkoholfogyasztas volna
a leghatékonyabb. Fontos volna az
egészségmegbrzés szempontjabol a
stabil BMI-index megtartasa is. A je-
lenlegi allaspont szerint az egészsé-
ges index a 18,5-24,9 tartomanyban

van, amelyben adatokkal bizonyi-
tottan legalacsonyabb a halalozasok
szama. Az ettol eltéré mérészamok
korrekciora szorulnanak. A talsulynal,
ami szamos betegség kivaltéja lehet,
nagyaranyU az 6roklott genetikai haj-
lam részaranya, némelyeknél akar a
magas szazalékot is elérheti. A kuta-
tasok szerint a testtomeg és a hizasi
hajlam 40-70 szazalékban genetikai
eredetll. Ez azt jelenti, hogy a génje-
ink hatarozzak meg a kiindulasi ala-
punkat, de nem a végsé sorsunkat.

Nincs eleve elrendelt
végzet

Akinek a csaladjaban visszatérd
kronikus betegségek halmozddnak,
mint a diabétesz, a magas vérnyo-
mas, az elhizas vagy valamely sziv-
probléma, esetleg rakos korkép,
hajlamos azt hinni, hogy ez elél 6
sem menekilhet, ezen betegségek
valamelyike a csaladtagok végzete.
A modern tudomany kutatasi ered-
ményei racafolnak erre a fatalista
vélekedésre, hiszen, mint fentebb
olvashato volt, lehet sikerrel kiizde-
ni a csaladban generaciokon at 6ro-
kitett genetikai betegségek ellen is.
Lényeg a rendszeres sziirés és az
életmddban az orvosi tanacsok be-
tartasa.

€

életvezetési szabalyok kovetése akar
12-14 évnyi pluszélettartamot is je-
lenthet. Az egyik alapfeltétel az egész-
séges taplalkozas: zoldségekben, tel-
jes kidrlésti gabonakban, halakban és
olivaolajban gazdag, mint példaul a
mediterran étrend. Kulcsfontossagu
az ultrafeldolgozott élelmiszerek és
a finomitott cukor minimalizalasa. A
genetikai hatasok ellenstlyozasaban
segitséget jelenthet a napi rendsze-

res mozgas, ami nem jelenti feltétlenil sulyzok emelgetését vagy egyéb, edzbtermi
»Kinzast”. Kortol fliggbéen valtozhat a fizikai terhelés mindsége és mennyisége is. A
napi mozgasigényt akar fél 6ras intenziv séta, esetleg Uszas, kerékparozas vagy ak-

tiv kertészkedés is kielégitheti.

etegségmegel6z6 taplalkozas, mozgas

AHarvard Egyetem nagy létszamU csoporton, tobb évtizedes kdvetéses vizsgalatok-
kal alatamasztott kutatasa szerint, a kedvezd genetikai kornyezet mellett, négy-o6t
életmodbeli tényezd betartasa és aktiv alkalmazasa sziikséges példaul a hosszl élet
eléréséhez, vagy némely, genetikailagjelen [év kronikus betegség elkeriiléséhez. Az
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2026. julius elsejen kozel 1500 egészsegugyi szakdolgozd Unnepelhette egyutt a Semmelweis-napot az

Aquaworld élményfurdében.

Julius elsején tnnepeljik a Semmel-
weis-napot, a Magyar Egészségiigy
Napjat. A MESZK Orszagos Szerveze-
te immar hatodik alkalommal latta
vendégiil az egészségligyi szakdolgo-
zbkat az Aquaworldben, ezzel is meg-
kdszonve tagjai egész évi aldozatos
munkajat.

A program minden egészségligyi
szakdolgoz6 szamara ingyenes volt,
a féréhelyek korlatozott szama miatt
azonban elbzetes regisztraciéra volt
sziikség. A csaladbarat rendezvényre
a résztvevok egy kiskoru hozzatarto-
z6t dijmentesen magukkal vihettek,
valamint tovabbi két csaladtagis csat-
lakozhatott hozzajuk kedvezményes
térités ellenében.
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Az Aquaworld el6tt felallitott re-
gisztracios pultoknal reggel 8 6ratol
zajlott a gyors, QR-kédos beléptetés,
amelyet kovetéen mar birtokukba is
vehették a medencéket a korankeldk.

Az  élményfirdében szamtalan
csuszda, szaunavilag és kilonleges
medencék tették még izgalmasabba
és érdekesebbé ezt a jeles napot.

Az onfeledt kikapcsoldédas mellett a
MESZK és a Sportlabor egylittm(ko-
désének koszonhetben szirbvizsgala-
tokra is lehetdség nyilt a strand teri-
letén. Az érdekléddk inBody eszkozzel
mérethették meg testosszetételiiket,
megismerhették artérias életkorukat
és szoritoerejiket, valamint tesztel-
hették iziileti mobilitasukat is.

A MESZK orszagos szervezetének
jovoltabol a program része volt egy
finom haromfogasos ebédmeni is,
hogy még gondtalanabb lehessen a
kikapcsolodas, a legkisebbeket pedig
kiilon gyermekprogramok vartak.

Reméljiilk, mindenki jol érezte ma-
gat és méltdképpen meg tudta linne-
pelni a Magyar Egészségligy Napjat!
Koszonjuk mindenkinek, aki eljott és
szivbol gratulalunk minden egészség-
lgyi dolgozdnak ezen a jeles napon!

Rovid hangulatfilm a rendezvényr6l:




OTP-kedvezmény
a MESZK tagjai szamara

Eljen a lehetéséggel, vegye igénybe az OTP Bank kéltségmentes vagy kedvezményes szamlait, amelyet a
MESZK tagjai részére kinal az OTP Bank.

A dijmentes vagy kedvezményes szamlakat az OTP Bank régi és szamlanyitas esetén uj tigyfelei is igénybe
vehetik.

Digitalis szamlanyitassal (selfi) uj igyfélként, a feltételek teljesitése utan, 50.000 Ft jovairast adunk az (]
bankszamlara, amennyiben a szamla 2026. oktober 31-ig megnyitasra kerdl.

Az OTP Bank barmelyik fiokja varja az érvényes MESZK-igazolvannyal rendelkezo tagokat a koltség-
mentesség, illetve a kedvezmények érvényesitésére.

Ismerje meg az iij OTP Munkavallaléi ajanlatot! @ otpbank

Mindennapi AP TP e .
pe’nziigyell(' Betéti kartya Digitalis elonyok Kedvezményprogram
- Dijmentes szamlavezetési havidij - Dijmentes OTPdirekt és Digitélis + Ha az OTP Kedvezményprogram
. Diimentes online utalas szolgaltatas (telefonos ligyintézG6i partnereinél vasarol betéti
ha]vi 400 000 forinti szolgaltatas, internetes szolgaltatas, kartyajaval belfoldon,
9 mobiltelefonos szolgéltatas) pénzvisszatéritést kaphat.
) Ir:émsir;ta’esshc;\?iportos e « Takarékoskodjon digitalisan! Bévebb informacidért
30 goo forinti Hasznalja a Perselyt az OTP latogasson el
£ MobilBankban: jel6lje ki a céljait, és weboldalunkra:
- Dijmentes havonta kétszer tegyen félre egyszeriien, akar kisebb
a készpénzfelvétel Gsszesen TS Gl b 0sszegeket.
300 000 forintig’ . nline beteti fokartya i L
. R esetén a kibocsatasi dij (Uj kartya- - J6 lenne tudni, mire k5ltott? OTP
- Dijmentes kulfoldon igénylés esetén) és az éves dij Kiadasfigyeldvel segitiink figyelni
a bankcsoport dijmentes kéltéseire.
készpénzautomataibol ’ = B A (A ascéli
DA - Bankkartyajahoz beépitett * Amennyiben Onnek fizetési kérelmet Il;a:ascell.! .
balesetbiztositas kiildenek, tigy dijmentesen utalhat COYCZmenyS
és asszisztencia-szolgaltatas jar® partnerének, 20 000 000 Ft-ig.

- laénvelie online az Arfolyams+ + Hitelbiztositéki-értékmegallapitasi
genyey Y dij visszatérités

kedvezménycsomagot bankkartyaja-

hoz, és vasaroljon a kovetkezd - Fedezetkezelési kltség és
honaptol OTP kozéparfolyamon Ugyintézési dij, valamint a Folyositasi
utazasai soran!* dij és Kozjegyzéi dij kedvezmény

Mi a kedvezményes szamlavezetés igénybevételének feltétele?

- Uj tigyfél/uj szamlanyitas esetén Bézis Szamlahoz® igényelhetd,

- Meglévo szamlacsomag esetén Bazis Szamlahoz®, Net, Jump, Tempo, Prémium Plusz és Elektronikus Szamlacsomagok mellé igényelhetd,

- Netté minimalbér 6sszegi jovedelemjévairas az adott szamlan, (OTP Munkavallaloi ajanlatrél szol6 hirdetményben foglaltak alapjan),

+ Aszamla tulajdonosa altal kezdeményezett terhelési tranzakcidk 6sszege - az ATM készpénz felvétel 6sszegének kivételével - a vizsgélat honapjaban

[=

minimum 100 000 Ft. Tovabbi
részletek: E
TA2009. évi LXXXV. torvény 36/A. §. alapjan 2023. julius 1-jét6l mar kétféleképpen is dijmentesen vehet fel készpénzt bankkartyajaval: bankautomatabol és vasarlaskor is. Fontos, hogy mindkét mod csak akkor dijmentes, ha On "
megfelel§ nyilatkozatot tesz. E
2A dij akcios ését a bank vi asig, de és6bb 2026.06.30. napjaig biztositja. Tovabbi részletekrél kérjiik, tajékozodj az OTP Bank fiokjaiban és 1 kdzzétett izl kbol és hirdetményekbél. -

*Az asszisztencia-szolgaltatasokat itthon és kiilfoldon is igénybe veheti. A szolgaltatas részleteir6l a hatalyos, a bank altal kibocsatott betéti kartyakba épitett GB680 iztositasrol és asszi ia altata 0L 52616 hirdetményében olvashat.
“Az Arfolyam+ kedvezményes szamlacsomag elemrél részletesen az Arfolyam+ kedvezményes szamlacsomag elemrél sz16 hirdetményben, valamint a kapcsolédé weboldalon tajékozédhat.

A munkavallaléi ajanlat nem vonhat6 6ssze a Bazis szamla tranzakcios kedvezményeket tartalmazé szamlacsomag ajanlataival.

Atajékoztatas nem teljes korii és nem mindsiil ajanlattételnek. A Bank a kondicik modositasanak jogat fenntartja. Tovabbi részletekrél kérjiik, tajékozodj az OTP Bank iokjaiban és jan (www.otpbank.hu) kozzétett

és hirdetményekbdl.
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telijesen online  rugalmas e felhasznaldbarat

A betegellatas dimenzidi: esetek, kihivasok, megoldasok i s
Szakmacsoportok megjelenése a gyermekellatasban
Holisztikus megkozelités a nok egészségéeért

Siirgész - Online 1.

Naprakész tudas a mitéti ellatasban

Az otthon, mint gydgyito tér. Integralt apolasi megoldasok
Intézeti gydgyszertari szakasszisztensek és asszisztensek
NOVER - szakmai tudomanyos tovabbképzés XIl.
NOVER - szakmai tudomanyos tovabbképzés XIIl.
NOVER - szakmai tudomanyos tovabbképzés XIV.

7 / pA
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Kozforgalmu gyogyszertarban dolgozé
gyogyszertari szakdolgozok jogszabalyi
aktualitasai

Apolasinnovacié és Apolasmenedzsment
- e-tovabbképzés

Képalkoto Diagnosztikai Tudasproba - Radiografus
Szakmai Tovabbképzés (tavoktatas)

SURGESZ Online Il.
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Kovessen benniinket!
www.meszk.hu



