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ELETMUDI

PROF. DR. TENKE PETERNEK

RIPORT

Orommel és biiszkeséggel tolt el benniinket, hogy Prof. Dr. Tenke Péter, az MTA doktora, korhazunk Urolégiai Osztalyanak
osztalyvezetd féorvosa Batthany-Strattmann Laszl6-dijban részesiilt az egészségligyi ellatas fejlesztésében elért kima-
gaslo tevékenysége elismeréseként. Az allami kitlintetést Prof. Dr. Kasler Miklds, az emberi eréforrdsok minisztere és Dr.
Latorcai Csaba, a tarca kbzigazgatasi allamtitkara adta at. A dijrdl, sikerekrél és tovabbi célokrél kérdeztiik a professzor urat.

- Meglepetésként érte a kitiintetés?
Hogyan értesiilt réla?

— Vératlanul, meglepetésként ért a hir, nem
volt elézetes jele. Ugy értesiiltem a jeldlésrél,
hogy kaptam egy e-mailt az Egészséguigyi
Minisztériumtol, szerda délig kellett valaszol-
nom, hogy elfogadom-e a jelolést, és aznap
délutan mar kozolték is velem, hogy hétfén
lesz a dijatadas. Az eseményre 2020. oktdber
26-an aVigadodban kerdilt sor azaugusztus 20-i
dijak dtadasaval egyidejlileg. Idén ugyanis a
pandémia miatt egyszerre adtdk 4t az allami
kitlintetéseket és az egészséguigyi dijakat.

- Azt lehet tudni, hogy hany jelolt volt
erre adijra?
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- A jeloltek névsora titkos, ezért nem lehet
tudni azt sem, hogy pontosan hany ember volt
esélyes a kitlintetésre. Batthany-Strattmann
dijban 0sszesen harman részesultiink az
atadon. Azegészségligyben ez a kitlintetés az
egyik legnagyobb elismerés. Oszintén szélva
én ugy vélem, hogy a dij nemcsak a dijazottat
ismeri el, hanem a korhaz érdemeit is, ahol az
illet6 dolgozik, ahol megfelel6 hatteret biztosi-
tottak a teljesitményéhez. A kollégdimmal egy
kozkorhazban, a varos szélén felépitettiink egy
eurdpai szinvonalu urolégiai osztalyt, amire
méltan lehet bliszke az intézmény is, meg mi
is, itt az Urolégiai Osztalyon. Egy versenyen a
kapitany kapja meg a dijat, de az elismerés
maga a teljes csapatra vonatkozik, mindenkire,
aki az osztalyon dolgozik, s6t. Mindenkinek a
munkaja kellett hozza a kiilonféle diagnosz-
tikai és anesztes programoktdl az anyaggaz-
dalkodasig, a korhdz vezetésééig, hiszen ez a
koz0os teljesitmény segitette hozza az urol6-
giatahhoz, hogy ilyen j6 osztaly legyen. A csa-
patom munkdja és a tdAmogaté intézményes
hattér nélkil nem kaphattam volna ilyen elis-
merést. Nagyon jél esik, hogy - bar ezt a dijat
idésebb korban szoktdk odaitélni - engem
relative fiatal korban ért ez a megtiszteltetés.

- Milyen motivacio hajtja az embert egy
ilyen kimagaslo szakmai tevékenység
soran?

- Egy osztaly ennyi év utan olyan, mintha a
sajat gyermekem lenne. Szamomra kiemel-
ten fontos, hogy ebben a csalddban min-
denki jol érezze magat, hogy a munkatdarsaim

szeretettel és j6 hangulatban jojjenek be dol-
gozni. Nem elég egyszerien megoperalni a
betegeinket, meg kell teremteni a baratsagos,
tdmogato, gyogyitd atmoszférat, a jo kdzos-
ségi érzést is, ahonnan hazamenni is jé érzé-
sekkel lehet. Ez természetesen nemcsak az
orvosi gardara vonatkozik, hanem névérekre,
apoldkra, betegszallitdkra és minden segi-
tdénkre. Az osztély jo hangulata, az erds csa-
patszellem pedig a visszajelzésekbdl is egyér-
telmU: nagyon sok kdszondlevelet, pozitiv visz-
szajelzést kapunk. ElImondhatatlanul jélesé
érzés, amikor az ember azt érezve indulhat
haza egy nehéz miiszak utan, hogy eza napja
eredményes volt! A tdmogato Iégkoér most, az
egészségugy feszilt helyzetében kilondsen
fontos. Hogy nalunk ez a munkahelyi kultira
alapvet6 része, azt talan az is bizonyitja, hogy
a jelenlegi virushelyzetben is az Urolégiai
Osztdly kollégai élen jarnak a szerepvallalas-
ban, mindenki megtaldlja a médjat hogyan
segithet még tdbbet a helyzet kezelésében.

- Mire a legbiiszkébb abbal a teljesit-
ménybdl, amit most kitiintettek?

- Egyértelmen arra vagyok a legbisz-
kébb, hogy benne vagyunk a tudomanyos
vérkeringésben, nagyon magas szakmai
szinten végzlnk mutéteket, folyamatos a
szakmai fejlédés. Elsésorban az inspirdl,
hogy a kollégdim megtaldljak az életlk-
ben azokat a szakmai lehet&ségeket, ame-
lyekre vagynak, ebben prébalok nekik segi-
teni, a feltételeket megteremteni, a hatte-
ret biztositani. Akik idejonnek dolgozni,

azt vallaljak, hogy itt élik le az életiik tobb
mint felét, vagyis jelentds részét ennek az
intézetnek aldozzak. Osztélyvezetéként
tehat kotelességemnek érzem, hogy biz-
tositsam a jé korilményeket a fejlédésiik-
hoz, az 6romteli szakmai munkajukhoz. 20
fés Uroldgiai Osztalyunk mar a létszamat
tekintve is kiemelkedé Magyarorszagon,
és bliszke vagyok ra, hogy mar 5 PhD-vel
rendelkezd orvosunk van. Raadasul nagyon
komoly utdnpétlas gardank is van, ami
szintén fontos a korhaz miikodése és meg-
becsiilése szempontjabdl is.

- Biztosan talalkozik nehéz helyzetek-
kel, komoly szakmai kihivasokkal is a
munkajaban.

— Az urolégian bellil a minimal invaziv sebé-
szet feltételeinek megteremtése, az ehhez
kapcsolddo mindségi munka fenntartasa,
és egyaltalan a mifaj megszerettetése kife-
jezetten nagy kihivas. A minimal invaziv
laparoszképos technikat eurdpai kolléga-
inkhoz képest csak késébb kezdtiik alkal-
mazni. Nemzetkdzi szintéren jé kapcsolatot
épitettlink ki a lipcsei egyetemmel, olyan
tanuldsi lehet6ségekhez jutva, amelyek
révén nagyon rovid id6 alatt nagyon magas
szintre emelhettiik az osztalyt orszagos
szinten is. Ez utan a gyors fejlédés utan
nagyobb megtiszteltetés aligha érhetett,
mint hogy az el6z6 évben egy eurdpai- és
egy vilagszintl tovabbképzé kongresszu-
son tarthattunk harom éras laparoszkopos
radikalis prostatectomiat bemutaté opera-
ciét tobb ezer ember el6tt. Ez volt az egyik
legnagyobb kihivas az életemben, mert
egy nagyon erds stresszhelyzetben kellett
kivald mindségl mutétet végezni. A vildg
legjobbjai voltak jelen a szakmabdl, tobb-
ezer résztvevd figyelt, rdadasul interak-
tiv médon allandé kontaktusban alltunk,
a résztvevék kérdéseire is valaszoltunk a
mtét kozben!

- Emlitette, hogy fiatalon kapta meg

az életmiidijat. Meséljen a tovabbi
szakmai céljairdl, terveirol!

- Egy eurdpai szinvonalu kérhazi osztalyt ugy
mUkodtetni, hogy folyamatosan lépést tart-
sunk a szakmai, tudomanyos fejlédéssel —eza
legfébb tervem. Eddig is generaciok tanultak
meg nalunk és végzik azéta is ezeket a mité-
teket mindségi szinten, ezt pedig érdemes

folytatni. Ha majd nyugdijba megyek és hat-
ranézek, olyan osztalyt szeretnék magam
mogott hagyni, amely nemcsak pillanatnyi-
lag életképes, hanem folyamatosan nyitott a
fejlédésre. Alegnagyobb elismerés egy veze-
tének, ha vinni tudja ezen az Uton a csapa-
tat, masokat is hozzasegitve a személyes és
szakmai fejlédéshez. Nekem is nagy elisme-
rés, ha sok kollégdmnak lesz még lehetésége
tovabbi tudomanyos fokozatot megszerezni
habilitacié vagy MTA doktori cim formajaban.

- Hogyan segithet6k az Gj generacio
képvisel6i? Hogyan tamogathato
egy, az onéhez hasonlo, imponalo
szakmai palyafutas?

EMBLII EROFORRASON
MINISETERILMA

DR. TENKE PETER
WiszEnE

A DGESATGUGY) FLLATAS TERGUETEN ELERT
KIMAGASLO SZAKMAT TEVEKENYATGE FLISMERESERENT A

BATTHYANY-STRATTMANN LASZLO-DIJAT
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- A legfontosabb, hogy a fiatalok megta-
laljak a szamitasukat. Nekem nagy 6rém,
hogy latom, ahogy fejlédnek, ehhez pedig
atapasztalataim szerint fokozatosan egyre
nagyobb sulyt kell rdjuk tenni, egyre komo-
lyabb szakmai kihivasok elé allitani 6ket.
A mi teriiletiinkdn ez azt jelenti, hogy az
adminisztrativ munka mellett egyre tobb
operativ teenddét, megfelelé m(téti lehe-
t6ségeket kapnak. Egy jol m(ikodo osztaly
alapvetd feltételrendszerének része egy
olyan tobbgenerdcids csapat, amelynek
tagjai tanulhatnak egymastdl, és ahol a
tapasztaltabbak &t is adjak a tudasukat,
teret engednek az Ujaknak. Mindig az volt
az elvem, hogy folyamatosan uj, frissen
végzett embereket kell felvenni, igy biz-
tositva az osztaly folyamatos felfrissiilé-
sét. Az id6sebbeknek is nehezebb belefa-
sulni a rutinba, ha mindig van mellettik
tudasra éhes fiatal kolléga, akit segithet-
nek a szakmai fejlédés atjan.

Révész Eszter
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KARACSONY: AZ UNNEP TORTENETE

B TUDOMANY

Karacsony napja az emberiség egyik legésibb (innepe, s az év egyik kiemelt pontjaként jelezte a nap forduldsat

és egy Ujabb év eljovetelét.

Krisztus sziiletésének meglinneplése
csak késébb, a kereszténység térho-
ditdsaval kerllt el6térbe, am ezutan
fokozatosan egybekapcsolédott a
téli napfordulé pogany tGnnepével.
Ténylegesen Nagy Konstantin egyhazi
reformja, és a kereszténység allamval-
lasként valo bevezetése utan, a niceai
zsinat intézkedései kapcsan 325 és 335
kozott kerilt sor az Ginnep elismeré-
sére. Az lGinnep kitlGizésének célja az
volt, hogy lezérja a Jézus Krisztussal
kapcsolatos vitakat, és a niceai zsinat
hatdrozatat liturgikus eszkozokkel
tegye népszer(ivé, amely szerint Jézus
Krisztus isten is és ember egy személy-
ben. Az Ginnep napjanak megvilasz-
tdsa nem volt egyértelmu, mert Jézus
sziiletése napjaval kapcsolatban a sok
uralkodoé elmélet kozil a téli napfor-
dulé csak az egyik idépont volt.

Egyes vélemények szerint Jézus
december 20-an sziletett, am masok
szerint aprilis 18-19-én, mig megint
masok szerint november 25-én, sét
egyes elméletek szerint Vizkeresztkor,
azaz januar hatodikan latta meg a
napvilagot. A zsinat utan a hatdrozat
december 25-ét jel6lte meg az Ginnep
napjanak, hogy ezzel a mar emlitett
»Sol Invictus”-t, a Gyézedelmes Nap-ot
ellensulyozzak, és a pogény linnepet
a Szent lvan-éjszakdhoz hasonlato-
san Uj formaban a keresztény Ginnep-
napok és szokasok részéve tegyék.
igy lett ,Sol Invictus” napjabél ,Sol
Salutis” (az Gdvdsség napja), amely
mar a Megvalto sziletését linnepelte.
A kordbbi sziiletésnap, amely Vizkereszt
néven a kardcsony utani tizenkettedik
nap, Jézus megkeresztelésének napja
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lett, és végul a husvéti bojthdz hason-
[6an el6késziileti napokat, adventet
(advenio - eljon) csatoltak az Ginnep elé.
A IV. szdzad sordn a legtobb keleti
egyhdz atvette Jézus sziletésének
lnnepéll a december 25-i ddtumot.
Az ellendllds Jeruzsalemben tartott a
legtovabb, de végiil ott is elfogadtak
az uj idépontot. Az 6rmény egyhaz
azonban a mai napig ragaszkodik
a januar 6-i kardcsonyhoz. Miutan
keleten is december 25-én rogziilt a
kardcsony, Jézus keresztelésére mint
epifaniara (Isten megjelenése) januar
6-an emlékeztek (itt azonban a nap-
tarreformok elutasitdsa miatt tolodik
janudrra a kardcsony).

Az Ginnep minden nyelven sajat nevet
kapott, amely azt tiikrozi, hogy ennek
mindenhol kildonleges jelentésége
van. A magyar ,kardcsony” sz6 szlav
eredetl, és a ,korcsun”, azaz ,l1ép6,
atlépd” sz6bol szarmazik. Ez a sz az

Uj évbe valé atlépést jelzi, tehat 6si,
naptari (és egyben a napfordulé-
hoz kapcsolédo) eredetd, akarcsak a
lengyel megfeleléje, a,kolenda”, vagy
az orosz,koljada”, ami viszont karacso-
nyi éneket jelent. Azangol,Christmas”
sz6 Krisztus nevére utal, mig a német
Weihnacht”és a holland ,kertsmisse”a
szent éj egyhazi Ginneplésére utalnak.
A latin ,natalis” (szlletés) szobdl szar-
mazik a latin nyelvek mindegyiké-
nek karacsony szava: a francia ,noel”,
az olasz ,natale” a spanyol ,navidad”
illetve még a walesi ,nadoling” sz6 is.
A karacsony 6sibb, napfordulét idézé
jellegét a skandindv ,Jul” sz6 idézi,
melybdl az 6angol ,Yule” is szarma-
zik. A sz6 pontos jelentése azonban
nem ismert, talan a téli innepi id6szak
eredeti nevét jeldlheti.

forrds: www.multkor.hu

KOSZONOLEVELEK

A kérhazunkban megfordulé betegek és hozzatartozék gyakran ragadnak tollat,
hogy néhany kedves széval, mondattal lepjenek meg benntlinket. Mi pedig mindig
szivesen osztjuk meg a dicsérd szavakat.
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UNNEPRE KESZULUNK

Bl INTERJU BUDAY PETER MESTERSZAKACCSAL I

Advent van, a varakozas és a késziilédés id6északa. Idén kicsit mas lesz az innepi idészak a megszokotthoz képest, csen-
desebb, talan nehezebb, de a hagyomanyos karacsonyi ételek sora nem valtozik. A karacsonyi étkezési szokasokrol, az
Unnepre valo késziil6désrdl kérdeztiik a népszer( séfet, Buday Pétert, korhazi fézéversenyeink birdjat.

Milyen jellegzetes fogasok keriilnek egy
magyar csalad asztalara karacsonykor?

— A karacsonyi meni fontos része a leves:
sok csalddban a halaszlé a jellegzetes
Unnepi leves, a masik nagy kedvenc pedig,
amit a gyerekek sokszor szivesebben meg-
esznek, a husleves. Nagy klasszikus a bor-
krémleves. A mai napig sokan tinnepelnek
toltott kdposztaval, kocsonyaval, de ma
mar gyakran keril a karacsonyi asztalra az
angolszasz eredetl pulykasiilt is afonyaval.
A magyar hagyomanyokhoz jobban illesz-
kedik a kacsa, amit szintén sok otthonban
sutnek ilyenkor, koretként pedig elterjedt
a krumplipiiré, parolt kaposzta, majoné-
zes burgonya, hagymas burgonyasalata is.
A keresztény kulturkor szimbéluma: a hal,
nem csak leves formajaban kerilhet az asz-
talra: siitve, rantva is szivesen fogyasztjuk.
Jellegzetes karacsonyi alapanyag a geszte-
nye, ezt a koretek részeként, toltétt hisokba
vagy a desszertek készitésekor is szivesen
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vélasztjuk. A hagyomanyos makos és dios
bejglinek is van gesztenyés valtozata, sét,
ma mar egészen Ujszer(, a friss gasztrono-
miai trendekhez illeszked6 izesités létezik,
példaul pisztacids vagy sos karamellds. A
régi idékben november tdjan, december
elsé felében vagtak diszndt s, igy az linnepi
asztalon mar ott lehetett a hurka, kolbasz, a
bddonben mar ott volt zsir alatt az elsé sult
hus, ilyenkorra a mak is megszaradt, ki volt
fejtve a gubobdl, a did is Gssze volt torve.

— Milyen fogasokkal iinnepelnek mas
orszagokban?

— Angolszasz terlileten a mar emlitett
pulyka, afonya mellett a narancslekvar, a
narancsos izesités terjedt el. A német teri-
leteken a toltott ételek, a kolbaszok, nehe-
zebb kelt kaldcsok — de a kdzos nevezé min-
dentt ugyanaz: a béség. Ezek a fogasok
nem allnak meg a hatarokon: nagy klasszi-
kusunk, a kocsonya példaul német eredetd,
és azért fézték karacsony, szilveszter tajékan,
mert a régi, htészekrény nélkili idékben
akkor tudtdk kifagyasztani. A kolbaszfélék,
a disznévagas, a disznozsir hasznalata a
f6zéshez szintén a németek révén terjedt el
Magyarorszagon. A toltott kaposztat szintén
jellegzetes magyar ételnek gondoljuk,
holott Eszak—Afrikabdl toltott
sz6l6levélként indulva korbe-
jarta az egész mediterran tér-
séget, és leginkdbb az izesitése
kiilonbozik az egyes terllete-
ken. Van, ahol mentalevéllel
pakoljak tele, ndlunk inkdbb
majorannaval, borssal fliszere-
zik. De emlithetném vasarnapi
ebédeink kedvencfogasatis:a
rantott hus allitélag Milanéban
szlletett, amikor Maria Terézia
odaldtogatott. A szdébeszéd
szerint az udvari apparatus

kérése az volt, hogy bé zsirban készitse-
nek hust de Ugy, hogy ha raesik a csaszarné
ruhdjara, ne hagyjon foltot...

— Melyik orszag étkezési szokasai allnak
Onhoz legkozelebb?

— Az Unnepektél fliggetlendl is a magyar
konyhat szeretem a legjobban, de azért
mindenhol megtaldltam azt, amit szeretek,
akarholisjartam a vilagban. A népszeri olasz
konyhat én is nagyon szeretem, és rajon-
gok a francia ételekért. Németorszagban is
éltem, az ottani konyha eléggé kozel all a
magyar izvildghoz. Szerencsések vagyunk,
hiszen a torténelmi Magyarorszag terile-
tén a német és szlav ételektdl a mediterran
teruletek vagy a Balkdn konyhdjaig minden
el6fordult, minden eljutott hozzénk, ami
azutan beépiilhetett a hagyomanyainkba.
Karpatalja jellegzetes fogdasat példaul mi
turds csuszaként ismerjiik, porccel. A déli
orszagrészen erds volt a mediterrdn hatas,
Budapestre pedig mar a 19. szdzad végén
naponta hoztdk az Adridrél vonattal a friss
halakkal, tenger gyiimélcsével megrakott
kosarakat. Jogosabb tehat k6zép-eurdpai
konyhardél beszélni, mint magyar konyharol.
Minden teriilet azt hasznalta, ami ott meg-
termett, amiben gazdag volt. Ez egyébként

A libamajat (ami lehet hizott vagy
pecsenye) kockakra vagom, csoppet
megfuttatom piritott hagyman.
Osszegydrom atejben éztatott zsem-
Iével és a daralt hussal. Készithetjiik
pulykacombbdlis, én sertéslapocka-
bol szeretem. izlés szerint fiiszerez-
zlk: s6, bors, majoranna, kevés fok-
hagyma, kevés pirospaprika min-
denképp jot tesz neki, és mehet bele
egy tojas is. Az egyes alapanyagok
kivalthatok massal is: a lisztérzé-
kenyek zsemle helyett haszndlja-
nak tejben fétt kukoricadarat, azaz
puliszkat, aki pedig csokkenteni
akarja kaléria mennyiségét, az tojas
helyett reszelhet bele nyers zeller-
gumot és fehérrépat, ami ugyan-
ugy osszefogja a fasirtot. Aki viszont
nem fél a kaloriaktol, az feltétlendl
cifrdizza meg egy kis bacon sza-
lonndval: én cipd-format készitek
a masszabdl, ezt beteritem bacon
szalonndval és 190 fokos siitében
1 6ra alatt készre stitom. Mennyei
Unnepi eledel, j6 étvagyat hozzd!

megfelel annak az egyre elterjedtebb irany-
zatnak is, hogy helyi alapanyagokbdl, helyi
termel6ktél vasarolva, szezonalis zoldségek-
kel-gyuimaolcsokkel fézziink.

—Visszatérve a karacsonyra: melyik a
kedvenc karacsonyi étele?

— Az el6zbek utan taldn nem meglepd, ha
azt mondom: gyakorlatilag minden karacso-
nyi étel a kedvencem, ezek lesznek a fogasok
nalunkidénis. A toltott kaposzta, a halaszlé,
a kocsonya, a silt kacsa, a krumplipiré, a
parolt kdposzta, a méakos bejgli. A karacso-
nyi ételek varazsa az, hogy nagy szeretet-
tel, nagy gonddal késziti mindenki, ettél
olyan finomak. Emlitettiik a béséget korab-
ban: libamdjas fasirtot és libamajas pastét-
omot is készitek, mert nalunk mindenki
nagyon szereti. lgaz, nagyon draga alap-
anyag a libamdj, de ki lehet valtani kacsa-
majjal is. Mivel nem szabad bel6le sokat

fogyasztani, mert nagy mennyiségben
megfekszi a gyomrot, ennyi luxus egyszer
egy évben talan belefér. A halak koziil leg-
inkabb a harcsat valasztom ilyenkor, nédlunk
nincs lazac, és a pontyot se nagyon szeretem
- kivéve, ha halaszlérél van szé, mert abba
teszek pontyot, harcsat és bels6séget is.

— Melyik a legemlékezetesebb karacso-
nya, ha van ilyen, és milyen ajandékok-
kal késziil?

— Nagyon szeretem ezt az linnepet, igy
mindegyik emlékezetes a szamomra. Az a
szokas, hogy a kicsi gyerekek nagy ajandé-
kot kapnak, altaldban jatékot, a tinédzserek
is valamilyen komolyabb holmit, a felnéttek-
nek viszont altaldban magam készitek olyan
finomsagokat, amit néhany hét vagy hénap
mulva kinyitva is rank gondolnak. Nyaron
mar ugy féztliink be gyiimdlcsoket, hogy
a karacsonyra is gondoltunk, de az is el6-
fordult mar, hogy libamdjpastétomot vagy
z6ldségkrémet készitettem.

— Konnyii atadni magat az iinnepnek,
vagy nehéz letenni a mindennapi fel-
adatokat? Mi adja meg Onnek a kara-
csonyi hangulatot?

— Kozel 30 évig nem volt kardcsonyom,
mivel Szenteste napjan is mindig dolgoz-
tam, vagyis nagy hidnyaim vannak kara-
csonyozasbol. [gy aztan nagyon kénnyen
dtadom magam az Unnepi hangulatnak,
imadom a csaladi egyiittléteket, azt, hogy
korbe (ljik az asztalt és jokat beszélgetiink.
De a Szentestét is szeretem, ami altaldban a

Csikokravagom a hizott libamajat, ami
el6tte egy éjszakan at fokhagymas
tejben azott. Megszérom séval és egy
nagyon kevés cukorral, stitépapirral
kibélelt tepsiben 2-3 percig 200-210
fokon siitom. Ezutan ledntém réla a
zsirt, abban piritom meg a hagymat,
majd rddobom a mdjat, és tejszinnel
purésitem. Séval, borssal, majoran-
ndval fliszerezem. Ami pedig igazan
kulonleges izt ad neki, az egy speci-
alis izesit6: cukrot és fehérbort f6zok
0ssze, amig olaj strliségl karamell
lesz, és ebbdl teszek néhany evéka-
néllal a piiréhez. Lehtve talaljuk.

szlk csaldadé. Akarhogy is, mindig dtérzem
azoknak a helyzetét, akik ilyenkor dolgoz-
nak, példaul a kérhazakban. Nem lehet
kdnnyd, de biztosan sokat jelent szdmukra
a tudat, hogy karacsonykor a segitség még
tobbet jelent annak, aki kapja. llyenkor
nagyobb sulya van a figyelemnek, a toré-
désnek, a j6 szénak. Valdjdban ez a kara-
csony lényege, kdzponti gondolata: szeres-
slikegymas felebarati szeretettel, finom fala-
tokkal, torédéssel, és vigydzzunk egymasral!

Lappints Eszter
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,0SSZEFOGASSAL ISMET
LE FOGJUK GYOZNI A VIRUST!"

KRONOLOGIA

A jarvany masodik hullama 8sszel elérte Eurdpat és Magyarorszagot is. Most a jarvany masodik hulldmanak meredeken
emelked6 szakasza zajlik egész Eurépaban és Magyarorszagon is, a fert6zottek és a kérhazban apoltak szama folyamato-
san emelkedik. Az elmult hénapokban a teljes egészségligyi rendszer felkésziilt a jarvany kezelésére, a betegek ellatasara.
A kérhaz vezetése hirlevél formajaban folyamatosan tajékoztatdst ad az intézet aktudlis eseményeirdl és a védekezéssel

kapcsolatos tudnivaldkrol.

OKTOBER 20.

1. Az orszagos tisztiféorvos és
az emberi eréforrasok minisz-
tere oktéber 16-an kelt utasitasa
értelmében Kérhazunkat ismé-
telten kijelolték a kérhazi keze-
|ést igényl6 gyanus és igazolt
koronavirus fert6zott betegeket
elldtasara. Elsé Gtemben 2020.
oktober 20-t6l a gyanus betegek
elkulonitett elldtasat kell biztosi-
tanunk, a holnapi naptdl pedig
azigazolt esetek ellatasa is kote-
lességlink lesz.

2. A gyanus és igazolt betegek
elhelyezésére egyarant az ,E”
épuletben kerul sor, igy a koz-
ponti H" éplletet mentesiteni
tudjuk ezen terhelés aldl. Ezt
az elsd jarvanyhulldm soran,
illetve az azéta eltelt id6szak-
ban végzett fejlesztéseink teszik
lehetévé.

3. A kormanyzati finansziro-
zasu, fertStlenitd célu felvjitasi
program keretében kérhdzunk
mindharom telephelyén meg-
kezd6dtek a munkalatok. Ennek
keretében jové év végéig Ute-
mezetten sor keril valamennyi
beteg- és latogatdi forgalom
el6étt nyitott helyiség (beteg-
szobak, rendel6k, varotermek,
folyosok, kdzforgalmu illemhe-
lyek) festésére, burkolatcseré-
jére, vilagitétestek, szaniterek
és kapcsolok cseréjére. Jelenleg
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az aldbbi munkalatok zajlanak:
a) Ady Endre utcai Szakrendelé:
Sebészeti és onkoldgia rendels-
helyiségek feltjitasa.

b) Csepeli Weiss Manfréd
Telephely: ,A” épllet masodik
emeletének teljeskord feldjitasa
c) Kdzponti Kéves utcai telep-
hely ,H” éplilete 6. és 7. emeleti
koézforgalmu illemhelyeinek fel-
Ujitdsa, valamint az ,E” éplilet 2.
emelet északi szarnyan és fold-
szint északi szarnyan vizseblok-
kok kialakitasa.

4. A sulyosbodé jarvanyhelyzet
miatt kiemelten fontos a korhaz-
ban érvényben lévé, mindenkire

vonatkozé altaldanos maszkvi-
selési kotelezettség betartasa
és betartatdsa, valamint a bete-
gellatd és egyéb egységekben
a védbeszkdz szabalyozasban
leirtak szigoru kovetése.
5.Azelmultid6északban is folya-
matosan érkeztek védbeszkdzok
kérhazunkba, a hatékony véde-
kezéshez szlikséges maszkok,
keszty(k, védbészemiivegek és
overallok megfelelé mennyiség-
ben rendelkezésre dlinak bete-
geink ellatasahoz és dolgozoink
védelméhez.

6. A novekvd esetsza-
mokra tekintettel kérhazunk

kollektivajanak tagjai kilonos
koriltekintéssel jarnak el a sze-
mélyes megel6zés és védeke-
zés, a napi munkavégzés, vala-
mint a betegellatas soran. A
koérhazi személyzet egészséges
allapotanak meg6rzése kiemelt
célunk, ebben kérjik betege-
ink, hozzatartozoik és a latoga-
tok egylttmUikodését!

OKTOBER 30.

1. Szakmai és kozszolgalati
munkajaval a betegelldtas és
tudoményos kutatds soran
elért kimagaslé tevékenysége
elismeréseként Dr. Tenke Péter,

kérhdzunk Uroldgiai osztalya-
nak osztalyvezeté féorvosa
Batthyany-Strattmann Laszl6-
dijban részesult. Gratuldlunk
Tenke Professzor Urnak!
2, Jarvanykorhazi kijeloléstnk-
nek megfeleléen folyamato-
san és egyre novekvé szamban
latjak el kollégaink a gyanus és
igazolt koronavirus fert6zott
betegeket. K6szonjiik minden
munkatarsunk kitart6 és aldo-
zatos munkavégzését!
3. A mai naptdl az emberi eré-
forrasok miniszterének utasitasa
szerint a gyanus és igazolt koro-
navirus fert6zott betegek ellata-
sara elkulonitett 4gyaink aranyat
20 széazalékrol 30 szazalékra
kellett novelntink, ez 6sszesen
333 4gy elkiilonitését jelenti.
4. Az els6 jarvanyhullam idején
alkalmazott megoldéshoz
hasonléan ismételten elrendel-
tlk betegazonosito karszalagok
hasznalatat. Az err6l sz616 orvo-
sigazgatoi utasitds rogziti, hogy
» Intézménylinkben a betegek
felvétele egykapus rendszer
szerint torténik.
» A Sirgdsségi Osztdly elé
elhelyezett dlloméason torté-
nik a beérkezé betegek elészU-
rése, itt a nem koronavirus-gya-
nus betegekre fehér karszalag
kerul és ellatdsuk a hagyoma-
nyos eljarasrend szerint torténik.
Amennyiben a beteg koérhazi
ellatasra szorul és fekvébeteg
osztalyra kerl, tovabbi ellatasa
soran a fehér karszalagot mind-
addig viselnie kell, amig a kor-
hazban tartézkodik.
» A koronavirus-gyanus
betegek az elész(iré allomas-
rél sebészi szajmaszkban a
Tidégondozo teriletén kiala-
kitott elkilonitébe kerilnek
tovabbi vizsgalatra. Itt azon-
nali orvosi vizsgélatot kove-
téen kerilhet sor az esetek
mindsitésére:

Az orvosi vizsgdlat alapjan
nem koronavirus-gyanuisnak

talalt betegek fehér karszalagot
kapnak és 15 percen belil el kell
hagyniuk az elkllonité teruletét.

Az érvényes kozponti eset-
definicio szerint koronavirus-
gyanusnak minésilé betegek
lila karszalagot kapnak.

Igazolt (pozitiv) koronavi-
rus betegek is lila karszalagot
kapnak.

5. Orvosigazgatéi korlevél-
ben szabdlyoztuk az elére ter-
vezett mutétekhez/beavatko-
zdsokhoz sziikséges eldzetes
PCR mintavételezés (sz(irés)
szabalyait. A mintavételezés
minden esetben az Ady Endre
uti Szakrendel6ben, eléjegyzés
alapjan zajlik.

6. A kormanyzati fertétlenitd
célu felujitasi program kere-
tében kérhazunk mindharom
telephelyén folyamatosan zaj-
lanak a munkalatok, a jové
héten Gjabb teriileteket fogunk
atadni a kivitelezéknek, kizaro-
lag olyan helyeken, ahol a jar-
vanyugyi helyzetbél fakado fel-
adataink ellatadsdban ez nem
jelent akadalyt vagy arényta-
lan nehézséget.

7. A sulyosbod6 jarvanyhely-
zet miatt kiemelten fontos
kérhdzunkban az érvényben
lévé, mindenkire vonatkozo
altalanos maszkviselési kote-
lezettség betartdsa és betar-
tatdsa, valamint a betegellato
és egyéb egységekben a védé-
eszkoz szabdlyozéasban leirtak
szigoru kovetése. Kérjiik mun-
katarsaink, betegeink és a lato-
gatok felel6s magatartasat és
egyuttmkodését!

8. Kérjuk, hogy a novekvé
esetszamokra tekintettel, kor-
hazunk kollektivajanak tagjai
kiilonos korlltekintéssel jarja-
nak el a személyes megel6zés
és védekezés, a napi munka-
végzés, valamint a betegella-
tas sordn. A kérhazi személyzet
egészséges allapotanak megdr-
zése kiemelt cél!

NOVEMBER 10.

1. A jarvanyhelyzet folyama-
tos sulyosbodasaval a betegel-
latast végz6 kollégdink egyre
nagyobb szdmban gondoskod-
nak a gyanus és igazolt korona-
virus fert6zott betegek meg-
felel6é kezelésérél. Szembe kell
néznilink vele, hogy a rank varé
terhelés a kovetkez6é napok-
ban-hetekben fokozédni fog.
Kdszénjik minden munka-
tarsunk kitarté és éaldozatos
munkavégzését!

2, A megfeleléen szabalyozott
és atlathaté folyamatok megte-
remtése érdekében november
6-an Orvosigazgatdéi Utasitas
keretében ismételten szaba-
lyoztuk a koronavirus betegek
intézményen belili elhelyezési
rendjét. Az utasitas részletesen
kitér arra, hogy azigazolt illetve
gyanus, kilonbozé egészségi
allapotban 1évé koronavirusos
betegeket milyen esetben, mely
éplletrészbe kell elhelyezni,
kiilon szabalyozva a pszichiatria
ellatasra szorul6 covid betegek
eseteit is.

3. Miniszteri utasitas értelmé-
ben 2020. november 10-tél
el kell halasztani az azonnali
egészségugyi ellatast nem
igényl6 beavatkozadsokat. Nem
halaszthatoak azok az ellatasok,
amelyek elmaraddsa sulyos vagy

maradandé egészségkaroso-
dast okoznanak, amelyek onko-
l6gia ellatdsokhoz kapcsolod-
nak, illetve egyes kardioldgia
beavatkozasok sem.

4, A mai naptdl az emberi er6-
forrdsok miniszterének utasi-
tasa szerint a gyanus és igazolt
koronavirus fert6zott betegeket
elldtasara elkilonitett 4gyaink
aranyat 30 szézalékrol 40 sza-
zalékra kellett noévelniink, ez
0sszesen 444 agy elkulonité-
sét jelenti. Ezen belul ki kellett
jelolni 78 agyat, amely alkal-
massa tehetd intenziv ellatas
biztositasara.

5. A kormanyzati fertétlenité
célu felljitasi program kere-
tében koérhdzunk mindhdrom
telephelyén folyamatosan zaj-
lanak a munkalatok. A héten a
kdzponti telephelyen megkez-
dédott a ,H” épilet aula szaka-
szos felvjitasa.

6. A sulyosbodo jarvanyhely-
zetben tovébbra is kiemelten
fontos a kérhdzban az érvény-
ben 1év6, mindenkire vonatkozé
altaldnos maszkviselési kotele-
zettség betartdsa és betartatdsa,
valamint a betegelldté és egyéb
egységek vonatkozaséban a
kiadott védbeszkdz szabalyo-
zasban leirtak szigort kovetése.
Kérjuk mindenki felel6s maga-
tartasat és egyiittmikodését!
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12 HIRLEVEL

NOVEMBER 26.

1. A masodik jarvanyhulldmban
kérhdzunk immar 6. hete biz-
tositja a teriletlinkhoz tartozo
gyanus és igazolt koronavirus
fert6zott betegek ellatasat. A
jarvanyhelyzetbél fakado, egyre
novekvé betegszam ellatasa
emberfeletti kiizdelem, ebben
immar minden betegelldté osz-
talyrol részt vesznek munkatar-
saink. Kdszéndom minden kollé-
gam kitarto és dldozatos mun-
kavégzését! Buszke vagyok ra,
hogy ilyen &6sszefogassal és
onfeldldozassal tudunk beteg
embertarsainkért kuzdeni,
egymas munkajat segitenil

2. A jarvanyhelyzet fokozoda-
saval kérhazunkban is megnétt
a gépi lélegeztetésre szoruld
koronavirusos betegek szama.
Ezért tovabb bdvitettiik inten-
ziv lélegeztetési kapacitdsun-
kat, és az Intenziv Terdpids
Osztélyon valamint az,E”éplilet
foldszinti déli részében mar
mkédd 10 agyas részlegen
tul, mar az erre a célra kijel6lt
két mutében kialakitott inten-
ziv dgyakon is megkezdjik a
lélegeztetést igényl6 betegek
ellatasat.

3. November 16-at6l Berta
Csaba honvéd hadnagy, kon-
tingens parancsnok vezetésé-
vel 22 fé katona segqiti a jarvany
elleni védekezést kérhazunk-
ban. A segit6 katondk pretridzs
és logisztikai feladatokat latnak
el, elsésorban a gyégyszertar,
az élelmezés és az anyaggazdal-
kodas teriiletén, illetve segitik a
fertétlenitd célu feldjitasi prog-
ramhoz sziikséges koltozteté-
sek elvégzését.

4. Tegnap 4, a mai naptol
tovabbi 6 f6 orvos- illetve fog-
orvostan hallgaté kezdte meg
tevékenységét korhazunkban.
Az ifju kollégak a PCR sz(irés-
ben fognak részt venni, illetve
a gyanus és igazolt koronavi-
rus betegek ellatasat fogjak
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segiteni. Szintén a tegnapi
naptol 6 f6, harmadéves egész-
ségligyi (apold, gydgytornasz)
hallgaté kérhazunk kiilénbozé
osztélyain segédapold felada-
tokat lat el.

5. A kormdanyzati intézkedé-
seknek megfeleléen a hétféi
napon megkezdtiik dolgozdink
antigén alapu koronvirus sz(iré-
sét. Eddig 170 kollégank sz(iré-
sét végeztik el, kozullk hat f6
eredménye lett pozitiv, a tobbi
164 f6 negativ.

6. Tovabbra is kérlink minden-
kit, hogy kiemelten figyeljen
az intézményen belili maszk-
viselési kotelezettségre, a liftek
hasznélatara és a betegazono-
sit6 karszalagok alkalmazésara.
7. A kormanyzati fert6tlenité
célu feldjitasi program kere-
tében folyamatosan adunk at
terlleteket a felujitast végzé
vallalkozéknak. A kozponti,
Koéves utcai telephelylinkon
egyes teriiletek feltjitasa ide-
iglenesen megvaltoztathatja
a szokésos kozlekedési utakat.
Kérem, figyeljenek a jelzésekre!

EBP — U) KORHAZI ESZKOZOK

EGESZSEG

Az Egészséges Budapest Program keretében ujabb nagyértékd, modern orvosi eszkdzok érkeztek kérhazunk
betegellatd osztdlyaira. A fenntartoé — az Allami Egészségligyi Ellaté Kozpont (AEEK) - altal lefolytatott kozponti
beszerzésnek koszonhetéen folyamatosan bévil a kérhaz eszkdz-és miszerparkja. Az Uj berendezéseket folyama-

tosan helyezziik izembe és vessziik hasznalatba.

keretében.

6 db elektromos betegagyat és 17
db ujszilott széllitékocsit kaptunk
az Egészséges Budapest Program

Mobil monitoros defibrillatorral, nehézintubacids eszkozzel és videola-
ringoscoppal, valamint gasztroenteroldgiai endoszképos tornyot kie-
gészit6é nagyfrekvencias vagoval béviilt kérhazunk eszkdzparkja.

Tovéabbi 59 db hidraulikus betegagy
érkezett korhdzunkba a programnak
kdszonhetden.
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SZILVESZTERI \
ALKOHOLMENTES KOKTELO Alkoholmentes

Varézsoljunk szilveszteri hangulatot alkoholmentes koktélokkal! A gyerekek mellett a tarsasagbe ggg&ﬁ%g m%@

is, akik egyaltalan nem fogyasztanak alkoholt, gydgyszert szednek, vezetnek, vagy éppen kis . .
pezsgé helyett lepd meg ket egyszer(ien elkészithet6, mégis isteni finom koktélokkal! mmvﬂ

Unnepi miméza koklél n—

akoholmentesen Blkoholmentes | L ayime

Pina Colada koktél

4-5 zuzott jégkocka
Hozzavalok: « 2dl szénsavas dsvanyviz
1 | szénsavas asvanyviz - 4
2 marék afonya Hozzavalék: X _ Elkészités:
1 granatalma magjai 2 cl Kékusz izl szirup ‘ Mosd meg a mentaleveleket és a lime-
2 4gnyi friss rozmaring « 1dl kékusztej ot, utobbit szeleteld fel. A mentalevelek
1 dl 100%-0s ananaszlé felét és a lime-szeleteket is tedd a kok- T ‘ %%5 g@@ @&
Elkészités: « egy szelet friss anandsz télospohar aljara, koktélkanal vagy egy gg g
Az afonyat és a grana- «  4-5jégkocka szivoszél segitségével kicsit nyomkodd

talma magjait szérd egy at 6ket, kozben pedig térd 6ssze a jég-
kockat és facsard ki a grapefruit levét.
Toltsd fel a poharat jégkockaval, majd
ontsd nyakon a grapefruitlével, végiil
pedig a vizzel. Koktélod tetejére sz6rd
ra a maradék mentalevelet, a pohar
szélét pedig diszitsd a malnaszemekkel.

kancséba. Kicsit nyomd
ki a leviiket, add hozza
a rozmaring agakat és
huzd fel az asvanyvizzel.
Tedd a h(itébe par érara!

Elkészités:

A kokusztejet és az ana-
naszlét razd ossze alapo-
san egy shakerben, majd
ontsd bele a poharba, és
add hozza az 6sszezuzott
jégkockakat is. A tetejére
csurgasd ra a szirupot,
a pohar szélére pedig
tlizd fel a kockara vagott
anandaszdarabokat

Virgin Mary

Hozzavaldk:
2 cl Limelé
10 cl Narancslé
1,5 cl Grenadine szirup

Elkészités:

A lime levét és a narancslét toltsik
jégre collins poharba, majd csépogtes-
suk az ital tetejére a grenadine szirupot.
Diszitéshez haszndljunk narancsszele-
tet, koktélcseresznyét.

Elkészités:
Toltstink tele jéggel egy long drink,

a L4 L3
VMWD §mg@ Elkészités: Hozzavalok:
Onts egy nagy télba vagy ¢riasi limonadés tivegbe 1 paradicsomlé vagy vizespoharat. Ontsiik majdnem
Worceshter sz6sz  tele a paradicsomlevet, fliszerezziik,
11szél6lé fonyat, ezutan mehet bele 250 ml narancslé és egy Tabasko sz6sz adjuk hozzad 1-1 cseppet a sz6szok-

Hozzavalék: liter sz6l6levet, és nyomkod;j szét benne 40 g kéka-

bél, nyomjuk bele a citromot, majd
keverékandllal keverjuk el. Diszitstk
a zeller levelével, citrom gerezdekkel.
Felszolgdlaskor borsérlét is adhatunk
a batrabbaknak.

140 g kékafonya lime leve. Végll darabolj bele 2 narancsot, 2 banant, 2 bors

250 ml narancslé barackot és 2 lime-ot, és 6nts hozza még 100 g kéka- SO

2 db barack fonyat. Rakd be a hiitébe 2 6rara, hogy 6sszeérjenek citrom (1/8)
3 db lime a gyumik, és utana mar lehet is koccintgatni! zellerlevél
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AJANDEK PSZICHOLOGIAJA

PSZICHOLOGIA

Targyat vagy élményt? Hasznosat, vicceset vagy szépet? A tokéletes ajandék megtaldlasa sokszor szorongassal
és nem kevés fejfajassal jar. Azt a tudomany sem tudja senkinek megsporolni, hogy dtgondolja, minek 6riilne a
masik, de a pszicholdgia és a viselkedéses kbzgazdasagtan kapaszkodot azért nyujt, hogy az ajdndékunk kézepes
helyett jelest kapjon. Vagyis kdnnyebben és nagyobb valdszinliséggel taldlhatjuk meg a tokéletes karacsonyi

ajandékot, mar ha létezik ilyen.

Bar az ajandékozds mdgott szamos
kilonb6z6 motivacio allhat, tudomanyos
szempontbdl egy profan okra fogunk
most fokuszalni: kardcsonyi ajandékot
azért adunk, hogy minél boldogabba
tegytik azt, aki az ajaindékot kapja. A kara-
csony szellemében ezt egy fontos ténye-
z6vel sziikséges kiegésziteni: az ajandék
ne artson se a tarsadalom tobbi tagjanak,
se az ajandékozonak.

A BOLDOGSAG, AZ EMLEKEZET ES AZ
AJANDEKOK

PIRULAP MAGAZIN | 2020/6.

Martin Seligman és Ed Diener 2002-ben
megjelent tanulmanya szerint a legbol-
dogabb embereknek dtlagosan kozel
kétszer olyan erések a kapcsolataik,
napi 1 6ra 7 perccel kevesebb id6t tolte-
nek egyediil, és 1 6ra 12 perccel tébbet
szeretteikkel, mint a legboldogtalanab-
bak. Azé6ta a pozitiv pszicholégia ered-
ményei szdmtalanszor erdsitették meg,
hogy a szoros emberi kapcsolatok a leg-
erdsebb elérejelz6i a boldogsagnak, az
ajdndékozas egyik legfontosabb hatasa
pedig pont a megajandékozott és az

ajdndékozé kapcsolatanak erésitése.

Az ajdndékozas kapcsolaterdsité hatasa
boldogabbd teszi mind az ajdndékozdt,
mind a megajandékozottat. Hogy ez a
hatas érvényesilni tudjon, olyan ajandé-
kot érdemes valasztani, amely a lehetd
leger6sebben és minél tobbszor emlé-
kezteti a megajandékozottat az ajandé-
kozora, ezaltal erésitve a kapcsolatukat.

Egy kilonleges tiveg bor példaul kelle-
mes hatast tud kivaltani az elfogyasztasa-
kor, de ez az érzés és azemléke is gyorsan
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elmulik. Ehhez képest ha példaul egy
bologatds diszkutyat kapunk ajandékba,
azzal tobbszor taldlkozunk, és akar tobb-
szOr is megmosolyogtathat benniinket.
Azonban az emberi elme tgy mukodik,
hogy amit gyakran és folyamatosan
ldtunk, ahhoz hozzaszokunk, igy lassan
ennek a hatdsa is elhalvanyul.

Dan Arielynek, a pszicholégia egyik
legnépszer(ibb ma él6 alakjanak sajat
bevalldsa szerint kedvenc ajandéka
pont ezért egy felsé kategdrids fejhall-
gatd; azt az ember gyakran, de mindig
mas helyzetben hasznalja, igy minden
alkalommal kittnik a kdrnyezetbdl, és
nehezebben felejti el. Hasonlé hatast
lehet elérni példaul valamilyen tudas,
pl. kdnyv vagy online kurzus ajandéko-
zasaval is: mivel itt a lényeg nem a kapott
targyon, hanem a mogottes tudason van,
azajandék nem vagy csak lassan haszna-
I6dik el, és nehezebben valik a minden-
napi szokasok részévé. igy minden hasz-
ndlatkor emlékezteti az ajandékozottat
az ajandékozora.

AZ AJANDEKOZONAK IS JO

Egy, a Harvardon és a University of British
Columbia egyetemen végzett kutatds-
ban azt vizsgaltak, hogy miként hat rank,
ha masokra kéltiink. A kutatdsban a
résztvevéknek minden reggel adtak egy
adott pénzdsszeggel telt boritékot, és
arra kérték éket, hogy délutan 5-ig vagy
koltsék el azt sajat magukra, vagy valaki
masra. A nap végén minden résztvevét
megkérdeztek, hogyan érzik magukat.
Eredményeik szerint akiket arra kértek,
hogy méasokra koltsék a kisérletben
kapott 6sszeget, boldogabbak voltak
a kisérlet végén, mint azok, akiket arra,
hogy magukra koltsék a pénzt. Azaz

HA MINDENKI INKABB A MASIKRA KOLTENE A
PENZET, AKKOR BOLDOGABBAK LENNENK.

Kovetkezésképpen a tokéletes karacso-
nyi ajdndékot sem magdnak veszi az
ember.

Ha azt szeretnénk elérni, hogy a karacso-
nyi ajandék minél boldogabba tegye azt,
aki kapja, két f6 tényez6t érdemes tehat
figyelembe vennlink: az ajandék emléke
a leheté legtovabb megmaradjon, és a

hasznalatkor/talalkozaskor a lehetd leg-
nagyobb pozitiv hatdst véltsa ki.

A veszteségelkeriilés arra sarkall ben-
niinket, hogy a régi, j6l bevalt dolgaihoz
térjlnk vissza Ujra és Ujra. Ez a tendencia
segithette &seinket a tulélésben - hiszen
nagyobb eséllyel kerilték el példaul az
ismeretlendl csabito, de mérgezé névé-
nyeket -, a 21. szdzadban a tokéletes
ajandék kivalasztasanal karunkra van,
mert a kevésbé kockazatos ajandékok
felé terel. Pedig az ujszerd, mindenna-
pokbdl kil6gd élmények (példaul jol
ismert marka helyett egy kis magyar pin-
cészet izgalmas bora) nagyobb hatést
véltanak ki, és jobban is emlékszik rajuk
az ember.

Ajandékozoként ennek az az ara, hogy
mivel ezek Ujszerlek, igy kockazatosak
is, tehat el6fordulhat, hogy mellényu-
lunk. Ennek ellenére 6sszességében jol
johettink ki bel6lik: képzeljik el, hogy a
kovetkez6 tiz évben az egyik bardtunknak
minden évben a kedvenc méregdraga
bonbonjat ajandékozzuk, vagy mindig
megprobalkozunk valamilyen kockaza-
tosabb opcidval - legyen az kalandtura,
egy mikrézhaté papucs vagy egy krea-
tivitasi kurzus. Ha a kockazatos ajandé-
kunk csak az esetek felében eléri a kivant
hatast, baratunk sokkal inkédbb fog rank
és ajandékainkra visszaemlékezni, mint
ha minden évben egy bonbont kapott
volna — még akkor is, ha az a kedvence.

Alehet6 legnagyobb hatds elérésére egy
masik sokat hangoztatott példa, ha olyan
ajandékot vasarolunk, amire a megajan-
dékozott nagyon véagyik, de valami-
lyen okndl fogva blintudatot érezne, ha
magénak vasarolnd meg. Az ilyen ajan-
dékok dupla pszicholdgiai hatést valta-
nak ki: nemcsak hasznélati vagy eszté-
tikai értékiik van, de az ajandékozottat
meg is szabaditjuk egy adag bilntudat-
tol, amit a vasarlas pszicholdgiai fajdalma
okozna szémara.

MASNAK SE ROSSZ

Atokéletes ajandékhoz nem elég a meg-
ajdndékozottat boldogga tenni, arra is
figyelniink kell, hogy ne artsunk a tar-
sadalom tobbi tagjanak. Az okozott kar
altaldban nem kozvetlenil a szemink

el6tt kovetkezik be, igy legtobbszor
észre sem vessziik. De hogyan artha-
tunk masoknak egy artatlan ajandék-
kal? Sokszor kiszolgéltatott kdrilmények
kozott dolgozé embereknek kdszonhet-
juk, hogy egy-egy ajandékot olcsén meg-
vasarolhatunk. Bar lehet, hogy valahol ezt
sejtjiik, konnyen elfeledkeziink réla. Az
emberiirracionalitas egyik régéta ismert
jelensége, hogy sokkal inkabb befolyasol
minket egy konkrét személy szenvedése,
mint amikor ezer emberrel torténik meg
ugyanez, kiilénésen ha egy tavoli orszag-
ban dolgozé munkasok témegérdl van
sz6, és nem ismerjiik az ajandék mogott
all6 személyes torténeteket.

Az ajandékozas masik kdzvetett kara a
kérnyezetre gyakorolt hatdsa. A man-
chesteri egyetem kutatdsa szerint
egy-egy karacsonyi szezonban tobb mint
125 000 tonna muanyag csomagolas
keriil a kukdba, aminek jé része a tenge-
rekben végzi. Csak a kardcsonyi idészak
tulzott ételfogyasztasa kdzel 250 millio
kilométer levezetésével egyenértéki
szén-dioxidot termel.

ES EZEK AZ ADATOK MEG CSAK AZ EGYESULT
KIRALYSAGRA VONATKOZNAK.

Bér valdszindleg a klimaszorongas évti-
zedeiben ezzel is tisztdban vagyunk, de a
pszicholdégidban régdta ismert jelenség,
a projekcids torzitds miatt ezt is alulsu-
lyozzuk a dontéseinkben. A projekcios
torzitds arra az emberi tendencidra utal,
hogy nem tudjuk elképzelni, milyen
lesz érezni valamit, amit még most nem
érziink. Vagyis esetlinkben milyen lesz
egy olyan vildgban élni, ahol belefulla-
dunk a szemétbe, fizetni kell a tiszta leve-
g6ért, harcolni kell a vizért. A tokéletes
kardcsonyi ajandék kivalasztasanal tehat
fontos, hogy olyan tudast, élményt vagy
targyat adjunk ajandékba, ami leheté
legkevésbé szennyezi a kdrnyezetet vagy
hasznél ki mas embereket. Kiilonben csak
a megajandékozott és milesziink boldo-
gabbak. Es mi is csak révid tavon.

forrds: www.index.hu
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BELSO HANG

Lapunk szerkesztésének idején még nem tudni, pontosan hogyan, milyen szabalyok szerint utazhatunk majd idén
karacsonykor — de az egészen biztos, hogy masképpen kell késziilddniink az Ginnepre, mint a korabbi években,
és valoszinlleg masképpen is telik majd. A Pesterzsébeti Egészségfejlesztési Iroda kollégai segitettek atgondolni,
hogyan alakithatjuk a korlatozé korilmények ellenére is meghitté az linnepet.

Soha olyan rugalmassagot nem kivant
még a jarvanyugyi helyzet t6liink, mint
az utdbbi hetekben. Vannak, akikre most
joval kevesebb teher harul, mikdzben
példaul az egészségligyben dolgozdk
erdn felil teljesitenek. Nem csoda, hogy
némelyek felel6sséggel kezelik a jar-
vanyt, példaul az utcén is maszkot visel-
nek, masokat pedig a kdzlekedési eszko-
z6kon is figyelmeztetni kell erre. Ekozben
pedig azt érezzik: elég volt a bezartsag-
bdl, a fesziiltségbdl, a szorongasbdl, leg-
alabb az Ginnep legyen végre felhétlen!

J6 eséllyel egy olyan linnepi id6szak elé
néziink, amelyben a csaladdi 6sszejéve-
telek, érintkezési formak, ritualék a meg-
szokottdl eltéréek lesznek, csak részben
valésulnak meg. Erét kell, hogy meritsiink
abbdl a tudatbdl: a csalddunkat, szeret-
teinket védjik, ha évatosan mozgunk,
lemondunk a személyes taldlkozasokrol.
A csalddi 6sszejovetelek megszervezése-
kor gondolkodjunk a szlikebb csaladi és
barati korben, betegen pedig semmikép-
pen ne menjlink kozosségbe! Kilondsen

aziddsebbeknek eshet nehezére, haidén
nem olelhetik meg az unokakat, de proé-
baljuk megnyugtatni 6ket: ez csupan
atmeneti allapot, a lemondasra azért van
szlikség, hogy még sokaig orilhessiink
egymasnak! A teljes adventi id6szakban
éljink hasonlé felel6sségvallalassal! Ha
ritkitjuk a bolti vasarlasokat, és masok is
megteszik ezt, azzal j6 eséllyel életeket
mentiink. Ha csokkentjik a korhazaink
zsufoltsdgat, akkor a szeretteink sziikség
esetén jobb ellatashoz jutnak.

Prébaljunk a helyzet elényeire koncent-
ralni: elmaradt az Gnnep el6tti rohanas,
a bevasarlasi laz. Lehet, hogy tehermen-
tesebb és felhétlenebb lesz az advent, ha
megbeszéljik a tdgabb csaldddal, hogy
idén ajandékvasarlas helyett minden
vasarnap beszélink telefonon azokkal
is, akikrél egyébként keveset tudunk.
Egyébként is vannak, akik egy ideje csok-
kentett munkaidében dolgozhatnak vagy
a jovedelmiik lett kevesebb, igy a takaré-
kossagnak is ideje van. Ujragondolhatjuk
a karacsonyi menit is, hiszen nem

feltétlendl kell a halaszlétél a makos kala-
csig valamennyi tradicionalis ételt az asz-
talra tenni kimeriilve a tébb napos készii-
16déstél. Unnepivé és egyedivé varazsol-
hatjuk a fogasokat masképp is: sok kiilon-
féle étel helyett kiprébalhatunk egy uj,
idGigényesebb receptet, vagy szentelhe-
tlink tobb id6t az linnepi asztal feldiszité-
sének.Vannak, akiket évrél-évre megyvisel
a ,kotelezé” vendégeskedések, céges és
barati kardcsonyozasok hosszu sora: idén
ezekre nagy valdszinliséggel nem kerdl
sor. Az igy felszabadul6 id6ben késziilhe-
tlnk az Gnnepre a vellink egy haztartas-
ban él6kkel: ha soha nem késziilt mézes-
kalacs, most kereshetiink egy egyszer(
verziot, elmehetiink minden délutan egy
kozos sétara, de készlilhetnek diszek is
a karacsonyfara. A filmes videotarakban
mar november végén feltlintek a széra-
koztatd vagy meghato karacsonyi torté-
netek. Esténként gyujtsunk meg egy-egy
gyertyat, hallgassunk karacsonyi dalokat,
igy hangolddva az linnepre. A beszer-
zend6 ajandékok, alapanyagok bevasarla-
sat probaljuk online intézni vagy kevésbé
zsufolt Gzletekben, kevésbé forgalmas id6-
szakokban. Ekozben pedig ne felejtsiik el:
a legfontosabb ajandék az egészség, pro-
baljuk meg ezzel is megajandékozni kor-
nyezetlinket és magunkat is!
Ha ugy érzi, hogy segitségre, lelki tdmo-
gatasra van sziiksége, az EFI munkatarsai
varjak hivasat!

Lappints Eszter

Tovabbi informacio:

Pesterzsébeti

Egészségfejlesztési lroda

e-mail: efi20info@delpestikorhaz.hu
telefonszam: 06 1289 62 12
facebook.com/pesterzsebetiefi
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DEL-PESTI
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A KORHAZ VEZETOI

Féigazgato
Dr. Ralovich Zsolt
+361 289 6395

Gazdasagi lgazgato
Bakonyi-Szab6 Krisztina
+361 289 6265

Orvosigazgato
Dr. Dobosi Zsolt
+361289 6270

Apolasi igazgato
Molnar Beatrix
+36 1289 6301

Igazgatasi, jogi és minésegig)

féigazgaté—lhelyettes
Dr. Torok Arpad
Lt +361289 6423

v i 4
~ Stratégiai igazgato

Dr. Molnar-Gal
TG 13 ’-' 289 5

" KOZPONTI

BETEGELLATO OSZTALY

Dr. Bodnar Judit

IIl. BELGYOGYASZATI OSZTALY —
GASZTROENTEROLOGIA

+36 1289 6200/1572
Osztalyvezetd féorvos
Dr. Sahin Péter

+361289 6200/137?3
mb. Osztalyvezet6 fGorvos

-

. BELGYOGYASZATI OSZTALY —
KARDIOLOGIA ES ANGIOLOGIA
+36 1289 6274

Osztalyvezetd féorvos
Dr. Lippai Jozsef

AZ ON EGESZSEGE
A MI HIVATASUNK

lIl. BELGYOGYASZATI OSZTALY -
ENDOKRINOLOGIA, ANYAGCSERE

PSZICHIATRIAI CENTRUM

+36 1289 6200/1610
Centrumvezetd féorvos
Dr. Gazdag Gabor

ES DIABETOLOGIA

+361289 6200/1156
mb. Osztalyvezet6 féorvos
Dr. Takacs Jozsef

+36 1 289 6399/1266, 1241

Osztalyvezetd féorvos
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