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IGY KESZULJUNK
AZ INFLUENZA SZEZONRA

RIPORT

Idén 8sszel, a koronavirus-jarvany arnyékaban sokan tudatosabban késziilnek az §szi-téli id6szakra jellemzé nathas,
kohogbés megbetegedésekre. Megfazas, natha vagy éppen influenza esetén sem mindegy, milyen allapotban talélja
a betegség a szervezetiinket, immunrendszerlinket. Hogyan érdemes felkészilnlink, mit tehetlink, hogy elkerljik
példaul azinfluenzajarvanyt? Van-e hatasos védekezési mddszer? — errél kérdeztiik Dr. Hangonyi Csilla tid6gydgyaszt.

- Az évszakvaltds megviseli az emberi
szervezetet. Az 6szi-téli idészakban jel-
lemzdek a [éguti virusfertézések, a natha
és azinfluenzajarvany. A hirtelen lehtilés,
a valtozékony iddjards hatassal van
egészségulgyi allapotunkra, immunrend-
szerlink legyengiil. Az, hogy milyen stirdn
betegszik meg ezekben egy személy, az
fligg az egyéni érzékenységtdl, a munka-
helyi és iskolai koriilményektdl, a kozleke-
dési szokasoktdl is. Csodaszer természe-
tesen nincsen arra, hogy a léguti megbe-
tegedéseket megel6zziik, am helyes szo-
kasok kialakitasaval, megfelelé taplalko-
zassal, vitaminkészitményekkel, és egyéb
étrend-kiegészit, erésit6é készitmények-
kel segithetjiik az immunrendszer haté-
konyabb mikodését.

- Milyen szokasok segithetnek minket
ebben?

- Az életmédvaltas egyszerlinek tinik
elsé halldsra, sokszor mégis nehezen
tudunk megvalésitani egy-egy jo szokast
a mindennapokban, holott ezek hatal-
mas lépést jelenthetnek az egészséglink
védelmében. A helyes taplalkozas és a
b6 folyadékbevitel alapvetd és lénye-
ges elem az immunrendszer épségének
megdrzésében. Ne terheljlik szerveze-
tiinket nehéz, zsiros ételekkel, helyettiik
konnyen emészthetd, vitamindus étele-
ket fogyasszunk. Erdemes utananézni,
hogyan készitheték a megszokott, szere-
tett fogasaink kdnnyebb, egészségesebb
valtozatban. Nagyon fontos a stressz-
mentes pihenés, a legtdbben mégsem
engedik meg ezt maguknak. A gyerekek
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optimalis esetben 8-9 6rat alszanak
naponta, a feln6tteknél ez lehet egy
kicsivel kevesebb, 7-8 éra. A pihenéssel
parhuzamosan oda kell figyelni a meg-
felel6 aktiv életmodra, a friss levegdn
torténé mozgasra. Ez lehet akar séta is,
de tegylik rendszeresen! Nagyon fontos
az 6ltozkodés kérdése! Ezt a szempon-
tot hajlamosak vagyunk figyelmen kivl
hagyni, holott j6, ha tudjuk: ha hideg van
és lehll a szervezet, akkor azimmunrend-
szer mUkodése is csokken, 6sszehlzdd-
nak az erek, az orrnyalkahartya vérella-
tasa csokken, tehat sokkal sériilékenyeb-
bek vagyunk ilyenkor a virusfertézésre. A
meghlés nem azt jelenti, hogy a hideg-
t6l leszlink betegek: a hidegben csokken

az immunrendszer mikddése, és ezért
hajlamosabbak vagyunk elkapni ezeket
a léguti virusfert6zéseket. Kiemelked&en
fontos a higiénia kérdése, ami most a
koronavirus miatt szerencsére nagyobb
hangsulyt kap. A kézmosas, a tavolsag-
tartds nem csak a koronavirus-fertézés
megel6zése miatt sziikséges, hanem alta-
ldban is, ezeknek a Iéguti betegségeknek
a megel&zése miatt. A dohanyzas csok-
kenti a szervezet védekezbképességét,
igy egy dohdnyos ember sokkal inkdbb
ki van téve a fert6zéseknek, ahogyan a
passziv dohanyosok, a dohdnyos kérnye-
zetében él6 gyerekek is.

- Milyen mozgasformat javasol, és
milyen mennyiségben?

- Nem lehet elégszer hangsulyozni: a
mérsékelt rendszeres testmozgds min-
denképpen erésiti az immunrendszer
mikodését. Novekszik téle az immun-
sejtek szdma, és a vérkeringés javuldsa-
val a véraramban is gyorsul ezeknek a sej-
teknek a mozgasa, ezért hamarabb oda-
jutnak az aktudlis kérokozéhoz, hatéko-
nyabban tudjdk azokat elpusztitani. A
mozgds soran novekszik a testhémér-
séklet, ami ugyancsak védi a szerveze-
tet a kérokozok ellen. A mozgas kdzben
termeléddé endorfin stresszcsokkentd
hatdsu. Természetesen embere vélogatja,
hogy kinek mi az optimalis mozgasforma:
testalkattdl, testsulytol, vérnyomastol, az
izliletek és izmok allapotatdl is figg ez.
Altalanossagban elmondhaté, hogy napi
40 perc séta vagy egyéb kdnnyed mozgds
mar elegendd. Aki nincs hozzészokva a

megerdltetéshez, annak semmiképpen
nem érdemes komoly, nagy edzésekbe
belevagni. Fontos a fokozatossag, mert
ha nagyon elfdrad a szervezet, ha tulsa-
gosan megterheljik, akkor azazimmun-
rendszer mikodését mar rontani fogja.

- Vannak-e olyan vitaminok, taplalék-
kiegészitok, amelyek altalanossagban
mindenkinek javasolhatok?

- Avitaminok ebben az idészakban kilo-
nosen szlikségesek, de nem kell 6riasi
dézisban alkalmazni, és nem kell feltétle-
niil rengetegféle vitamint szedni. Fontos a
C-, D-, A- és E-vitamin. A C-vitaminnal aza
szerencsésebb, hogyha természetes tton
visszlk be, tehat zoldséggel, gyimolcs-
csel, de ebben ezid6szakban az is kiegé-
szitheté gyogyszerkészitmény, tablettds
készitmény formajaban. Ugyanakkor nem
szabad tuladagolni, mert a gyégyszer for-
majaban bevett szintetikus C-vitamin has-
menést, gyomorpanaszokat és akar vese-
kovet is okozhat. 1000 milligramm f6l6tt
semmiféleképpen nem javaslom rend-
szeresen fogyasztani, ezt is inkdbb meg-
h(lés esetén. Egyébként egy egészséges
felnétt embernek napi 500 milligramm
elegendd. Nagyon fontos a D-vitamin
szerepe, kilonosen az &szi-téli idészak-
ban, nem vagyunk annyit a szabadban
és egyébként is kevesebb a napsiitéses
6rak szama. A napi optimdlis dézis egy
feln6tt ember szdmdra 2000 nemzet-
kozi egység. Ezt célszerl kapszuldban
fogyasztani, de vannak kivalé olajban
oldott, cseppfolyds D vitamin készitmé-
nyek is. A nyomelemek koziil a legfonto-
sabb a cink és a szelén, gyerekeknél és
a n6knél pedig a vasbevitelre is figyelni
kell. Gyerekek esetében mindenfélekép-
pen javaslom, hogy kérjék ki a gyermeket
ismeré gyerekorvos és véd6éné tanacsait,
célszerl velik is konzultalni. Léteznek
kifejezetten gyermekek szamara kifej-
lesztett komplex immunerdsité készit-
mények is. Véleményem szerint ezeket is
érdemes lehet adni, kiléndsen a kdzos-
ségbe jard kisgyerekeknek, de ebben
mindig kérjék ki a gyerekorvos vélemé-
nyét. Osszességében azt javaslom, hogy
a vitaminkészitmények kozil olyanokat
valasszunk, ami patikaban kaphato, tehat
ellenérzott az 6sszetétele, a mennyisége

és megbizhatd forrasbol szarmazik.
Etrend-kiegészitésként széba johetnek
még a probiotikumok, amelyek ugyan-
csak segitenek abban, hogy a szervezet
immunrendszere optimalisan mikodjon,
kilénosen, ha valamilyen baktériumfer-
t6zés miatt antibiotikumot kell szedniink.

- Milyen egyéb médok vannak arra,
hogy megel6zziik a meghililéses, influ-
enzas megbetegedéseket?

- Ha valaki nathdas beteg, plane lazas,
akkor maradjon otthon. Ez a koronavi-
rus-jarvany miatt kiilonosen fontos, de
valéjaban mindig igy kellene lennie.
Alapvetés, hogy a beteg embernek pihen-
nie kell — és ez sajnos a felnGttekre is
vonatkozik! Fekudni kell, pihenni, hogy a
szervezet tehesse a dolgat. Nehéz a mun-
kdbol otthon maradni, és persze nehéz a
gyerekeket otthon tartani, a feliigyeleti-
ket megoldani. Pedig akkor is célszer(, ha
csak kicsit kohog a beteg és folyik az orra,
mert igy két-harom nap alatt meggyo-
gyulhat. Ha ellenben feliilfertézédiink
vagy sulyosbodik a tulterheltség miatt
a betegség, akkor hetekig is eltarthat a
végleges gyogyulas, és kozben végig fer-
t6zzik a kdrnyezetiinket is. Mostandban
sokan szinte csak a koronavirus-fert6zés-
tél félnek, ha pedig betegek, de negativ
lesz a tesztik, nem maradnak otthon.
Holott rengeteg mas virusfertézés
terjed ilyenkor 8sszel, akinek pedig egy

egyszerU virusfertézéssel kell kiizdenie,
annak legyengil az immunrendszere, és
nagyobb eséllyel kapja el a koronavirust
is. A maszk viselése a koronavirus miatt
orvendetes mddon elterjedt, és én ettdl
a jarvanytdl fuiggetlendl is tdmogatom
a viselését annak, akinek kapar a torka,
kicsit kezd nathds lenni, de még nem tud
otthon maradni.

- Mit javasol az allergias betegeknek
erre az idészakra?

- Allergiaszezon van, és az allergia tiine-
teit is 0ssze lehet téveszteni a meghu-
léses betegségek tiineteivel. Az aller-
gias tliineteket kezelni kell, mert az aller-
gias beteg nyalkahartydja sérilékenyebb
lehet a léguti virusokkal szemben, meg
kell szlintetni az irritdciét, gyulladast.
Ha az allergiat a megfelel6 gydgyszerrel
kezeljuk, és a tlinetek enyhtlnek vagy
megszlnnek, akkor tudhatjuk, hogy
valoban allergids reakciérdl volt sz6. Ha
pedig nem, akkor orvoshoz kell fordulni.

- Idén talan kevésbé figyeliink oda az
influenza kérdésére.
- Az influenza elleni védéoltas kérdése
nagyon megosztja a lakossagot, sokan
nem szeretik. Nekem az a sajat tapasz-
talatom, hogy aki az oltast megkapja tél
elején, az az egyéb virusokkal szemben
is ellenallébb lesz.

Révész Eszter
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6 OKTATAS

JOROMMEL TOLTEL,
HA EGY FIATAL LEHETGSEGET KAP”

B INTERJU |

Az orvosi egyetemen dontotte el, hogy urologus lesz. Mindenképpen komplex, érdekes terlleten szeretett volna
dolgozni, ahol az orvosi hivatas csaknem minden terilete gyakorolhaté. 2007 éta dolgozik korhazunk Uroldgiai
Osztalyan, ahol az évek alatt kiépitett egy nagyon specidlis és eredményes mentorprogramot. A rezidensek
képzésérodl és az urologia szépségérdl is kérdeztiik Dr. Koves Béla PhD. osztalyvezet6-helyettes féorvost.

- Azon tul, hogy az Urolégiai Osztaly
osztalyvezeto-helyettes féorvosa,
mentorként is aktiv. Mi az osztaly
mentorprogramjanak a lényege,
hogyan miikoédik?

- Specidlis mentori rendszer épiilt ki a
vezetésem alatt az évek sordn, amely-
nek két célja a szakmai és a személyes
fejlédés. Fiatal rezidensként magam is
gyakran éreztem a szakmai tervezés
hidnyat, és hogy milyen fontos ebben a
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tapasztalt kollégdk segitsége, ezért valt
fontosséd a szamomra, hogy felvallal-
jam ezt az lGgyet. Mara eljutottunk oda,
hogy az osztaly er6s, csaladias csapata-
ban mindenki komolyan veszi és meg-
becsiili a fiatalokat, segiteni probalja az
elérehaladasukat. De ugyanilyen fontos
a program egyéni, személyes része.
Korszer(i menedzsment technikdkat is
segitségil hivunk, amelyekkel eredeti-
leg a humaneréforras-fejlesztés vagy a

hosszu tavua vallalati stratégiai tervezés
dolgozik. Ha egy fiatal rezidens komoly
szakmai célokat tiz ki maganak, akkor a
szakmai Utja ugyanugy tervezhetd stra-
tégiailag, mint ha az lzleti szférdban
mozogna.

- Hogyan miikodik mindez a
gyakorlatban?

- Arezidens elsé egy éve az ismerkedés-
rél szél, ekkor kap atfogo képet arrél, mi
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is az uroldgia, milyen betegségek, mdtét
tipusok léteznek. Ezutan kezdhetjuk
kozosen kialakitani a hosszu tavua stra-
tégiai tervet. Ehhez at kell gondolnia,
hogyan képzelné el magat 30 év mulva,
mi a fé motivacidja: a szakmai élet megke-
rilhetetlen szaktekintélye szeretne lenni,
jol szeretne keresni, vagy néként mikorra
tervezi a gyerekvallalast - szamos opciét
kell figyelembe venni.Természetesen ter-
vekrél beszéliink, de nagyjabol fel lehet
vazolni egy skiccet, meg lehet hatarozni
a f6 célokat, és el tudunk indulni abba az
irdanyba. Amikor ez a hosszu tavu straté-
gia megvan, akkor készitlink hozza egy
5-6 éves, kdzéptavu tervet, ami éppen a
szakvizsgaig szol. Fontos része a speciali-
z4cio, a szakterililet megvalasztasa az uro-
I6gian belil. A kivalasztott szakteriileten
azutdn a rezidens jo esetben mar a szak-
vizsgaig kiemelked6 eredményeket érhet
el, amihez specialis kurzusokat kell elvé-
geznie, szakmai kongresszusokon, konfe-
rencidkon kell részt vennie. [gy haladunk
a hosszu tavu nagy tervek felél, azokat
szem eldtt tartva a rovid tavu tervezésig,
melynek sordn a kovetkezd egy év valla-
lasait hatarozzuk meg konkrét lépések-
kel. Vagyis egy éves tavon mar pontosan
teljesithetd és szamonkérhetd, mérheté
végpontokat tudunk kijel6lIni, és egy év
utan megnézni, hogyan teljesiltek ezek.
Azt tapasztaltam, hogy ezzel a mod-
szerrel a fiatalon szakvizsgazott orvosok
batran felveszik a versenyt az idésebb
szakorvosokkal is az adott m(téti teru-
leten, és a tudomanyos eredményeik is
jelentdsek.

- Meglehetésen sajatos ez a
szemléletmod.

- Kétségtelen, hogy a kozszféraban
mikodd kérhazi kozegben osztalyszin-
ten nem igazdn megszokott azt az esz-
koztarat haszndlni — vallalati menedzs-
ment, stratégiai tervezés, humaneréfor-
ras vagy logisztika terlletén -, ami a ver-
senyszférdban mar bevalt, megszokott.
2013-ban kezdtem el kozgazdasagtant
és menedzsmentet tanulni, azéta folya-
matosan képzem magam, és igyekszem
a megszerzett tudast az osztdly fejlesz-
tésében, illetve a fiatalok képzése soran
alkalmazni.

- Egyszerre hany rezidenssel foglal-
koznak itt az osztalyon? Mekkora
tobbletmunkat jelent ez a feladat?

- Altalaban 5-6 rezidens van az osztalyon.
Természetesen plusz munka és nem kevés
tobbletenergia, de a hitvalldsom szerint
csak akkor varhatjuk el a fiataloktdl a
kivald munkat és maximalis eréfeszitést,
ha érzik, hogy réluk szél a torténet. A men-
torélasi folyamat mindkét féltél kompro-
misszumokat kovetel, de hosszu tavon
kozos érdek, hogy jo és boldog szakembe-
reket képezzlink. Fontos, hogy mindenki a
sajat képességei, erésségei, gyengeségei
szerint taldlja meg a helyét a szakmaban
ésitt az osztalyon is, mert a jo csapatmun-
kanak is feltétele a pozitiv jovokép, a sajat
karrier lehetéségének megtalaldsa. Nekem
azért sem esik nehezemre ezeket a plusz
feladatokat vallalni, mert nagyon szeretek
tanitani, oromet okoz, ha egy fiatal meg-
kapja a lehet6éséget, amiben kiteljesed-
het. Ehhez sok beszélgetés, sok id6, sok
gondolkodas kell és odafigyelés, tudni
kell, hogy ki hol tart a személyes fejlédés-
ben. A mentordlds fontos és nehéz része a
konfrontélodas is, amit sokan keriilnek, de
muszdaj megtanulni, hogy azember konst-
ruktivan tudjon segiteni.

- Egy ilyen komoly program-

nak lehet-e a f6 célja, hogy a fiatal
szakemberek itt maradjanak a
kérhazban?

- Természetesen, hiszen nekiink is szlk-
séglink van kivalé szakorvosokra, tudo-
manyos tevékenységre. Abban a sze-
rencsés helyzetben vagyunk, hogy aki
nalunk kezdett rezidensként és végzett
szakorvosként, szinte kivétel nélkul itt is
maradt. Nagyon j6 hire van az osztalynak
az uroldgiai szakman belil, ezért kifeje-
zetten sokan szeretnének hozzank jonni.
De attdl a néhany embertél se valtunk
el rossz viszonyban, akik itt nem talal-
tak meg a helylket. Arra is akadt példa,
hogy mi segitettiink méasik munkahelyet
keresni valakinek.

- Maga az urolégia egyébként meny-
nyire népszerii teriilet az orvoslason
beliil manapsag?

- Kimondottan népszerU, mivel valtozatos
szakma. Alapvet6en specializalt sebészeti

szakma, amely a hugyivar szervek mako-
désével foglalkozik. Konzervativ, gyégy-
szeres kezelésekkel, képalkoté vizsgala-
tokkal is dolgozunk, de a sebészeti rész
nagyon hangsulyos. Kifejezetten fejlett
technikdju mdtéteket végzink: a lapa-
roszképia, endoszkopia, haromdimenzios
laparoszképia, lézersebészet az eszkozta-
runk fontos része, és ez is vonzé a fiata-
lok szédmdra.

- Az urolégiai problémakat sokan
vonatkoztatjak a férfiakra.

- Mind két nem minden korcsoportja
lehet érintett uroldgiai betegségekben.
Az kétségtelenil igaz, hogy a prosztata
esetleges megbetegedései miatt az 50
év folotti férfiak esetében mindenkép-
pen javasolt évente egy célzott uroldgiai
szlrés. A néknél inkdbb akkor van erre
szlikség, ha panaszuk van, vagy egy rutin-
vizsgdlaton félmerul az urolégiai beteg-
ség gyanuja. Fiatalabb korban viszont
kifejezetten tébb a néi beteg az urolé-
gian, mint a férfi, mivel a hugyuti ferté-
zések, felfazds, visszatéré holyaghurut
sokkal gyakrabban érint fiatal néket, mint
a férfiakat.

- A koronavirus-jarvanyt megel6-
z6en, februar végén nemzetkozi
szakemberek részvételével még meg-
rendezték a nagy sikerii urolégiai
konferenciat. A korlatozasok beveze-
tésével hogyan alakult at az osztaly
élete?

— Teljesen kizokkentink a megszokott
kerékvagasbdl. A kérhaz COVID részlege-
ire az Uroldgiai Osztédly magas szdmban
adta az orvosokat: egy, két vagy harom
rezidens orvosunk mindig ott volt, amiért
nagy elismerés és tisztelet jar nekik. A
sajat ugyeleti és mUtéti beosztasunkat
persze igy sokkal nehezebben tudtuk
megtervezni, azzal egyitt is, hogy a
daganatos és a suirgés mtéteken kivil
nem mdthettink. Ez viszont a korlatoza-
sok feloldasa 6ta rengeteg felhalmozo-
dott mdtétet jelent, igy ez most nagyon
megterhel$ idészak mindannyiunknak,
de tessziik a dolgunkat, ahogyan eddig is.

RE. -LE
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JAHN FERENC DEL-PESTI KORHAZA
A kérhazunkban megfordulé betegek és hozzatartozék gyakran ragadnak tollat, [ x - - - - 4
hogy néhany kedves széval, mondattal lepjenek meg benniinket. Mi pedig mindig ALAPITVANY 20 1 9 EVI TEVEKENYSEGERUL
u

szivesen osztjuk meg a dicsérd szavakat.

A kérhdz kdzpontja |
John Ferenc Kérhdz i
1204 Budapest - Koves ucta 1

J6 nap

2020.7.9-én. Koérhdzba kertiltem a kdérhdzdban akut hasi fdjdalommai,
ahol ugyanazon a napon operdltak. Ezt kvetden a Sebészet osztdly 3.
emeletén fekidt

Nagyon készénetet szeretnék mondani az dpolék és orvosok teljes
munkatdrsainak, akik mindvégig vigydztak rdm. A nyelvi korldtok ellenére
mindig is nagyon kedvesek voltak és hajlanddak voltak segiteni. Nagyon
értékelem a hozzddlldsukat és a hivatdsosan elvégzett mutétet, és a
kérzeti orvosom azt mondta, hogy tékéletes munka tortént, amiért nagy
kdszbnetet mondok.

Udvézlettel JindFich Meister - Cseh Kéztdrsasdg '

Vo

Ui Elnézést kérek a forditds rossz mindségéért, mivel ez egy top forditds az
interneten keresztiil Készéném a megértést

Tisztelt dr. Dobosi Zsolt Orvos-igazgaté Ur!

Dicsérd szavakkal szeretnék fordulni Onhtz az SBO dolgozdit illeten.

Margit vagyok Augusztus 13-dn este vitt be a mentd
Onikhéz a Siirgdsségi osztalyra mellkasi panaszokkal. Készénetemet fejezném
ki az ¢jszakai milszakban dolgozd orvosoknak Dr. Balla Rozilia osztilyvezetd
foorvosnak, Dr. Koos Attila és az engem ellato Dr. Horvath Déra doktornonek
Szereném koszénetet mondani a névéreknek, dpoldknak. Engedje meg, hogy
kiiszonetemet fejezzem ki azért az aldozatos, odaadd gyogyité munkaért,
apolasért, melyet korhazi tartozkodasom soran tapasztaltam. Csak dicsémi
tudom az itt dolgozd orvosokat, apolokat. Mindenki nagyon tirelmes és
készséges volt velem a panikbetegsé is maximali toleraltak. Mindig

odaligyelteck ram és legjobb wdasuk szerint littak el engem. Minden orvos,
apolond és apoldo megérdemli, hogy értékeljék odaado munkdjukat. Sokat jelent
a paciensek gyogyulasa szempontjabol az ilven  hozzaallas.
Lelkiismeretességiikkel, emberségiikkel kivalo osztalyzatot érdemelnek. Minden
tekintetben példaérieki kit végeztek. Grawlilok Onnek is, hogy ilyen

B

munkatarsakat alkalmaz.
Bp.2020. augusztus 14,

Tisztelettel:

Margit — egy nagyon halas beteg.

- Tovdbbitott izenet -
Targy: Kaszonet - szllészet, gyermekagyas osztaly
Datum: Tue, 1 Sep 2020 16:50:40 +0200
Feladd: Dora < @email.com?>
Cimzet: foiz@de|pestikorhaz hu, szuleszer@delpestikorhaz.hy

Tisztelt Féigazgato Url

Kicsit megkésve, de ezton szeretnék kiszBnetet mondani a szllészet és a gy agyas osztaly minden
Aprilis 22-én szilletett a kisfiam Dr 5zabé lidiké és Danka Zsofia illetve végll a sUrgdsségi csaszar miatt altatd orvos és miitds osztaly segitségével. Nagyon halds vagyok nekik, hogy a sck ords vajidas utdn hajnalban végtelen tirelemmel és odafigyeléssel segitettek nekem
vildgra hozni a kisfiam. Profi csapat volt.

Lekerilve a gyermekagyas osztalyra is pozitiv éimény fogadott. Az osztlyon dolgozd dpold az ebédjét hagyta ott, hogy segitsen nekem feldlini. A csecsemds 3polok pedig nagyon kedvesen gondeskodtak a kisfiamrdl és megmutattak mindent, hogy otthon se legyen problémam
az elldtassal. (PIdne, hogy a virus idején a véddndm sem jott ki az UjszlGtthaz)

K&sziinet illeti még a takaritd személyzetet és a ételekért felelds dolgozckat is, mind a tisztasdg kifogdstalan volt, mind az ételek mindsége/ize.

Utolsé napon pedig részletes tajékoatatdst kaptam arrdl, hogy a gyermekorvos és a gyogytornasz mit figyelt meg a ki: Al, mire kell majd nek tthon

Készéinik mindent, halds vagyok amiért ilyen térddéssel gondoskodtak rolunk a kérhdzban t8itdtt napok sorén.

Udvbizletrel|
Déra 2s6fia

Tovdbbitott Gzenet
Targy: Urologiai osztaly kiszonet
Datum: Thu, 3 Sep 2020 15:00:22 <0200
Felada: Tibor < @gmail com>
Cimzett: foig@delpestikorhaz hu

Tisztelt Korhaz Igazgatosag!

Eziiton szeretnék kiszonetet mondani az urologiai osztdlyuk dsszes dolgozdjdnak, koztik kllondsen Koves Béla fdorvos drnak és Ludmann Liza assziszentsndnek

a folyamatos, kedves, gyors és roppant segitdkész munkdjukeért. & koronavirus okozta nehezségek ellenére, sokszor szabadidejiket is felaldoztak a zikkendmentes
betegellatasért. Betegségem gyors diagnosztizéldsa &s a megfeleld |épések (kezelések) mieldbbi elinditdsa nagyban hozzdjarult a jelenlegi jo dllapotomhoz.
Nagyon kdszdndm nekik a gyors intézkedéseket és minden segitséget, amelyet kaptam s kapok még most is tdlik.

ALAPITVANY

Alapitvanyunk 1992 éta folyamatosan mdkddik. F6 feladata a Korhaz technikai, mdszaki fejlesztése, dolgozéinak

szakmai képzése, tovabbképzése, a dolgozdk szocia

betegek kdzvetlen tdmogatasa.

Indulé pénzkészlet, 37.274, zardja
34.140. Aktiv id6beli elhatarolasa 4.872,
aktivainak 6sszesenje: 39.012. Induld
tékéje az évkozi 40 csatlakozassal 70,
tékevaltozasa 37.244, targyévi eredmé-
nye 1.698.Bevételeink féként a gyogy-
szergyartd cégek, egyéb vallalkozasok,
kozel 600 maganszemélyi tdmogatasa-
bdl, az SZJA 1% visszautalasabol, banki
kamatbol tevédott 6ssze. Alapitvanyunk
vallalkozési tevékenységet nem végez.
2019 évi bevétele 42.582, melybdl ado-
manyozasi szerzddésbél 5.800, kozhasz-
nusagi tevékenységbdl szarmazo bevé-
tele 38.729 volt. Anyagjellegt raforditas
5.385, pénzigyi muveletek raforditasai
1, 6sszes raforditasa 40.884 volt. Addzas
el6tti eredménye, s egyuttal targyévi
eredménye 1.698.

NIC/PIC osztdlyra 418.465,
Gasztroenterolégiara ElImasonic készii-
Iék 1.143.000.-Ft, Kézponti Mltébe
hltészekrény 69.999, Logisztikara 2
db. H(it6 47.993, és 35.999, Neuroldgian
dolgozdk szakmai képzése 285.000, dia-
betolégidn 64.000, Intenziven 46.000,
UH képzés 50.000, a Kérhaz osztélyaira
agynem( 251.937, Addiktolégidra mikro,
hltészekrény és ventilator MUszakra
79.388, Pszychiatridra székek 99.950,

székek,asztalok szakoktatdknak 61.465,
Hygénidra 59.750, Logisztikara 78.520,
Elelmezésre székek koltségeinek része
97.467 forint volt.

A kbézhasznusagi jogalldas megallapi-
tdsdhoz szliikséges korrigalt bevételink
39.692, 6sszes raforditas 40.884. Ezek
alapjan az eréforras ellatottsagi mutatot
és a tarsadalomtamogatottsdgi mutatot
2-2 igennel teljesitettiik, tovabbra is kdz-
hasznuak maradtunk

Alapitvanyunk az altala vasarolt eszko-
zOket és a téritésmentesen kapott eszko-
zOket a Kérhdaz aktualis osztalya leltara-
nak atadja. A vasarolt és dtadott eszko-
z0k értéke 25.291.428 Ft, a téritésmen-
tesen kapott és atadott eszkozok értéke
6.413.415 Ft, a Kérhaznak atutalt pénz-
eszkoz 5.383.720 Ft volt. Alapitvanyunk
a pénzeszkozzel rendelkezé Osztalyok
pénzmozgasat elkilénitetten napraké-
szen konyveli. Hivatalos kdnyvelésiin-
ket - 2019 évtél az ADEPTIO Kft. végzi.
Az analitikus és a hivatalos kdnyvelés a
hatalmas adatmennyiség miatt negyed-
évente egyeztet. 2019 évben a kdvetkezé
31 Osztély illetve egység részére tortént
eszkdz, anyagbeszerzés, szolgaltatds
vasarlas, szakmai képzés stb.

Koraszilott, Neuroldgia, Uroldgia,
Szulészet, Sebészet,Higénia, Logisztika,
Informatika, Addiktolégia, Intenziv,
I.Belgydégydaszat, Ill.Belgydgydszat,
Gasztroenteroldgia, Pszychiatriai
gondozd, Kdzponti M(ité, Kdzponti Rehab
Csepel, Radiolégia, Anyaggazdalkodas,
Szemészet, M(szak, Apolas, Fajdalom

is, sport és kulturalis tevékenységének segitése, tovabba a

ambulancia, Anesztezioldgia, SBO,Ful-
Orr-Gége, Tiidégondozd, Elelmezés,
Gyogytorndszok, Szakoktatdk,
Tanccsoport, Kérhazi Foci csapat.
Tisztelettel megkdszonjik a Kérhaz
dolgozdinak az 1%o0s SZJA felajanlast
és valamennyi céges és maganszemélyi
pénzbeli és eszkdzbeli tamogatdsunkat.

Allegré Kft, AMGEN Kft, Barion Payment
Kft, Bayer Hungaria Kft,Boehringer
Ingelheim Kft, Bucci-Netti Kft, C_S Medical
Kft, Coloplast Kft, COOK Medical Kft, CPP
EU. Kft, Dr. Kazinczy és Tarsa Kft, Exeltis
Kft, Ferring Mo. Kft, Fitting Kft, Fresenius
Kabi Kft, Goodwill Pharma Kft, Greiner
Bio One Kft6, Hédosi Likt Kft, Ipsen
Pharma Kft, Janssen-Cilag Kft, Johnson
§ Johnson Kft, KRKA Kft, LBT Kft,Magyar
Diabetolégiai Tarsasdg,Medcordis Kft,
Merck Kft, Micromedical Kft, Nonn
Gyorgy V, Novartis Hungdria Kft,Novo-
Nordisk Kft, Numil Kft, Okkal Dobban
Alapitvany,OPC Kft, Pannon H.Systems
Kft, Pfizer Kft,Phytotech Kft, Plusz Unio
Udité Kft, Preventrend Kft, Replantmed
EU. Kft, Richter Gedeon NyrT, ROCHE
Kft.Rozsker Kft, Sager Pharma Kft, T és
H Szikra Kft, Vitaminkosar Kft. Wérwag
Pharma Kft.

2020.04.23.

Turbucz Mdrta Mdria

PIRULAP MAGAZIN | 2020/4.

PIRULAP MAGAZIN | 2020/4.



NEM SZAMOLT BE EJSZAKAI KALANDJAIRGL,
BETEGSEGE FELREKEZELESE
OKOZHATTA RAFFAELLO HALALAT

Egy Uj tanulmanybol deriilt ki, hogy tlidébaj okozhatta Raffaello ha

7

a

légyottok miatt alakulhatott ki, amelyeket a festé eltitkolt az orvosai elél.

Raffaello (b) Onarckép egy bardttal cim(i festményén (kép forrdsa: Wikimedia Commons)

A reneszansz egyik nagy mestere,
Raffaello Sanzio (1483-1520) halalat
valészinlleg egy félrekezelt tid6ébaj
okozta. Egy Uj tanulmany szerint a
mUvész eltitkolta orvosai elél, hogy a
hideg marciusi éjszakdkon rendszere-
sen kijart a szeret6ihez, és a szakem-
berek emiatt félrediagnosztizaltdk a
ldzas mestert.

Népszerld elképzelés, hogy a 37
éves mUvész haldlat szifilisz okozta
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1520-ban, miutan tul sok nével volt
kapcsolata, de a szakérték egyetérte-
nek abban, hogy a halalaért valéjaban
egy fert6zés a felelds.

Michele Augusto, a Milané-Bicocca
Egyetem szakembere szerint a lazas
Raffaell6hoz maga a papa kuldte
el Réma legkivalobb orvosait, ret-
tegve, hogy elvesziti a felbecsiilhe-
tetlen érték( mivészt. Giorgio Vasari
olasz festd, ird és torténész 1550-ben

B TUDOMANY

at. A betegség pedig a hlvos éjszakai

megjelent, a korabeli mlvészek éle-
térél sz6l6 kdnyve szerint azonban
Raffaello nem szamolt be orvosainak
a rendszeres, szeret6ihez tett éjszakai
kiruccanasairoél.

,Abban az idében sokkal, sokkal hide-
gebb volt még mdrciusban és nagyon
valészind, hogy Raffaello tiidégyul-
laddst kapott” - mondta Riva. Az
orvosok vértobblet okozta lazat

diagnosztizaltak a festénél, akit végiil
haldlosan legyengitett a bemetszések
vagy piécak révén végzett véreztetés.
,Az orvosok akkoriban tisztdban

voltak a fert6z6 betegségek kezelése-
kor alkalmazott véreztetés veszélyei-
vel, de ez esetben hibds informdciok
alapjdn jdrtak el” - mondta Riva, aki

az egyetem mds kutatoival kozésen
készitette a tanulmanyt.

A szakemberek a héten publikaltak
az eredményeiket az Internal and
Emergency Medicine cimu folyo-
iratban. ,Az alapjan, amit tudunk,
azt mondhatjuk, hogy Raffaello
haldlat a mostani koronavirushoz
nagyon hasonlé tiidébaj okozta” -
mondta Riva.

A Raffaello haldlaval kapcsolatos
korabeli beszamolok szerint a festd
15 napig kizdott a korral, és ele-
gendd ereje volt ahhoz, hogy elren-
dezze ligyeit, meggydnja blineit és
feladjak neki az utolsé kenetet. A
beszamoldk magas és folyamatos
lazzal jar6 akut betegségrél irnak.
Az Uj tanulmdny szerint ,egy, a
kézelmultban elkapott, nemi uton
terjed6 fert6zéssel, igy kankoéval
vagy szifilisszel nem magyarazhaté
a lappangasi idészak. A virusos
hepatitisz akut jelentkezése kizar-
haté a sargasag és a majelégtelen-
ség egyéb jelei nélkil. R6maban
pedig nem jelentettek hastifusz-
vagy pestisjarvanyt abban az
idében”.

Raffaello, akit Michelangelo és
Leonardo da Vinci mellett a rene-
szansz egyik legnagyobb mestere-
ként tart szamon a m(ivészettorté-
net, minddssze 37 évesen halt meg
1520 aprilisaban Rémaban.

A Vatikdnban tartottdk nagysza-
basu bucsuztatojat és a rémai
Pantheonban helyezték 6rok nyu-
galomra, ahol egész évben egy szal
vOros rézsa disziti a sirjat. Korai
haldla ellenére Raffaello szamos
nagy hatasu mivet készitett,
tobbségiiket a Vatikanban, amely-
nek muzeumaiban szamos termet
diszitenek a freskai.

forrds: www.multkor.hu
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AZT VALLALTUK, HOGY ORVOSKENT MINDENT
MEGTESZUNK A BETEGEKERT, ERRE ESKUDTUNK
FEL, ESZERINT JARUNK DOLGOZNI.”

DR. BUBELENYI GABOR, REZIDENS

B INTERJU I

2015. oktoberében kezdett el dolgozni a Jahn Ferenc Dél-pesti Kérhazban, az Anesztezioldgiai és Intenziv Betegellato
Osztalyon, az elmult id&szakban pedig részt vett a lélegeztetégépre kerilt koronavirusos betegek kezelésében.
Mestereit elhivatottnak és szakmailag példaértékiinek tartja, és allitja: a nagy ellatasi tertilet a lehetd legjobb egy

szakorvosjelolt szamara.

- Miért éppen kérhazunkba jelentke-
zett rezidensi programra, és milyen
lehetéséget kinal Onnek a program?
- Sok szempontot vettem figyelembe a
dontésnél. Meghatarozé volt az osztaly-
vezet6 féorvos személye, de az is, hogy
ez egy nagy ellatasi terllettel rendelkezé
intézmény, nagy és jol felszerelt intenziv
osztallyal. Ugy véltem, itt sokféle beteg-
gel, sokféle kihivassal taldlkozhatok. Azt
is hallottam, hogy hamar bedobjak az
embert a mély vizbe, igy hatékonyan
meg lehet tanulni a mindennapi betegel-
|atast a gyakorlatban. A tizennyolc 4ggyal
mkodd intenziv osztély valéban alkal-
mas arra, hogy elsajatitsam ezt a szakmat.
Az sem volt utolsé szempont, hogy gye-
rekkorom 6ta a kozelben élek, kotédom
a kornyékhez.

- Hogyan telt az elsé6 id6szak, milye-
nek voltak a benyomasai?

— Amikor én kezdtem épp nem volt rezi-
dens hely a kérhdzban, mivel abban az
idészakban alakitottdk at a rezidensi
programot. Munkalehetéség viszont
volt, ezért 2015 oktoberében elkezdtem
dolgozni, és 2016. aprilisaban belép-
tem a rezidensi képzés rendszerébe is.
Dr. Hoffmann Csaba, az Anesztezioldgiai
és Intenziv Betegellatd Osztaly kordbbi
féosztalyvezetd féorvosa lett a mento-
rom. Egészen mds rezidensnek lenni
egy egyetemi képzdhelyen, és mas egy
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hatalmas teruletet ellaté kérhazban. Itt a
mentorok tobbsége vezetd pozicidt tolt
be, valamint rengeteg szakmai feladatot
1at el, legtobbjik nagyon leterhelt, ezért
nagyon hamar kapunk komoly gyakor-
lati feladatokat is. Természetesen nem
vagyunk magunkra hagyva, de az tény,
hogy finomkodas nélkil beledobnak
minket a mély vizbe. Sok mulik rajtunk,
azon, hogy mennyire vagyunk nyitot-
tak a szakma felé, mennyire szeretnénk
fejlédni, mennyire mertink kérdezni,
mekkora a teherbird képességiink. Ezt
segithet kiteljesiteni a j6 mentor, akihez
barmikor lehet fordulni szakmai kérdé-
sekben és szakmailag el6mozditja a fej-
I6déslinket. Dr. Csiki Lérant szakorvossal
a szakvizsga témakorei mentén haladva
minden héten 6sszelltiink, megtéargyal-
tuk az adott témat, méghozza elsésor-
ban a mindennapi betegellatasra féku-
szalva. Az egyes szakorvosoktdl mas és
mas szemléletet kapunk, s ezek kozul
altaldban mindenki az 6 szamara legro-
konszenvesebbet, a személyiségéhez leg-
inkabb ill6t fogja kivalasztani és kovetni.
Mindenki részt vallal a képzésiinkbdl, a
szakorvosok jelentés része foglalkozik
vellnk, s6t, maximalisan kiall mellettiink,
nyitottan all ahhoz, hogy elére 1épjink.

- Még a leggyakorlottabb szakorvo-
soknak is komoly kihivas lehetett a
koronavirus-fert6zottek kezelése,

lélegeztetése. Szakmai szempont-

bol mennyire volt tanulsagos ez az
idészak?

— Oriasi kihivast jelentett mindenkinek,
abszolut ismeretlen terileten jartunk.
Ezen a tertleten Dr. Korompai Maté rezi-
dens vallalta a rezidensek, szakorvosok és
a mas osztalyokrol besegité kollégak kép-
zését. Nagyon komoly szakmai munkat
végzett, ami nagyban hozzajarult ahhoz,
hogy azokat az Uj technikdkat, amelyeket
az egész vildg akkor ismert meg, atiltes-
stk a helyi gyakorlatba is a nemzetkozi
példak alapjan. Dr. Csiki Lorant szakor-
vos és rezidensei protokollt készitettek
a koronavirus-jarvany idején, amelynek
része volt az intubdlas, a l1élegeztetés, a
lélegeztetés kapcsan a beteg hasra for-
ditasa, és egyéb, a betegek ellatdsdhoz
sziikséges modszerek. Onmagaban a
fizikai megterhelés, ami azzal jart, hogy
teljes védéfelszerelésben dolgoztunk az
intenziv osztalyon, tébb éran keresztil,
igazi kihivast jelentett. A [égkondicionald
berendezést nem hasznalhattuk, hiszen
megnovelte volna a fert6zés veszélyét,
rdadasul a koronavirus-fert6zott betegek
tobbsége egyben krénikus beteg is,
vagyis az alapbetegségeiket is kezelni
kellett. Apolé kollégaktdl és a névér kollé-
gaktdl oridsi segitséget kaptunk, ember-
feletti munkat végeztek. Oriasi teljesit-
mény volt a részikrél teljes felszerelés-
ben dpolni, rdadasul a megszokott magas

~J

szinvonalon, a lélegeztetégépen lévd
betegeket! Szerencsére sem az orvosaink,
sem az apoldink kozll nem kapta el senki
a koronavirust. Ez jo visszajelzés arrél,
hogy az infekciékontroll protokollunk jol
mukaodik, bar a kilfoldi példakbdl azt is
tudjuk, hogy nagyon magas esetszamnal
szinte elkerilhetetlen az egészségugyi
személyzet érintettsége. Kialakitottuk a
zsilip rendszert, hogy teljesen izolaltan

ellato Osztaly

lehessen belépni az Intenziv Osztaly teru-
letére, és kilépni is onnan.

- Mi a feladata pontosan az anesz-
teziologusnak, intenziv terapias
szakorvosnak akkor, ha korona-
virussal fert6zott ember keriil a
lélegeztetogépre?

— Abban az esetben, ha koronavirussal
fert6zott a beteg, egy intenziv terdpias

orvosnak hasonlé a feladata, mint bar-
milyen mas tiidégyulladdsban szenvedd
beteg ellatasa esetén. Annyiban médosul
mindez, hogy a betegség specialitasai-
nak megfeleléen, a nemzetkozi ajanla-
sok szerint moédositani kell a terdpian,
és specidlis gyogyszereket is bevetlink.
A tiidékarosodasban szenvedd betegek-
nél — akik lélegeztetégépre kerlilnek - az
afeladatunk, hogy a beteg szervezetébe
eljuttassuk az oxigént, fontos a légzési
funkciok fenntartésa, a szévédmények
elhdritdsa. A lélegeztetégép alkalma-
zasa diszkomfort érzettel, fajdalommal
is jar, ezért az érintett betegeket megfe-
lel6 fajdalomcsillapitasban és altatasban
részesitjiik. Opiat alapu fajdalomcsillapi-
tokat és megfelel6 mélységl szedaciot
kapnak, hogy el tudjék viselni az inten-
ziv lélegeztetést.

- Szakorvosjeldltként hogy élte meg
ezt a rendkiviili helyzetet?

- Ha kifejezetten a képzés feldl nézzik
a korlatozasok id6szakat, akkor a legna-
gyobb probléman azt volt, hogy kulsé
gyakorlatokra, kilsé helyszinekre nem
mehettiink, és bizonytalan volt, hogy
ezeket a gyakorlatokat késébb elfogad-
jak-e vagy sem. Ugyanazt az izolaltsdgot
éltik meg, amit mindenki mas: a mun-
kahelylnkon és az otthonunkon kivil
sehova nem mentiink, sét, a tarsoszta-
lyok sem nagyon érintkeztek egymassal
a kérhazon belll. Ez meg is nehezitette
valamennyire az informacidéaramlast és
a munkat, és persze mindez a pszichére
is negativan hatott. Ebben nincs kildonb-
ség alaikusok és az orvosok kozott. Ezzel
egyltt: mi azt vallaluk, hogy orvosként
mindent megtesziink a betegekért, erre
eskudtink fel, eszerint jarunk dolgozni.
Az elején gondot okozott a bizonyta-
lansdag is, ami a legtobb embert jobban
megviseli, mint a tudott rossz hirek. Aztan
szépen lassan kialakult a protokoll, min-
denki derekasan kivette a részét a fel-
adatokbdl, és beletanultunk a dologba.
Szerencsére az intenziv osztalyon nagyon
jo hangulatd csapat dolgozik, és ez
sokszor atsegitett benniinket a nehéz
helyzeteken.

R.E.
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() SIFUTAS HO NELKiL

PSZICHOLOGIA

Svédorszagban, Finnorszagban nagyon népszer( a sifutas, akar kozlekedési
modként is — olyan, mint nalunk a kerékparozas. A sifuték azonban csak addig
tudnak sportolni, amig el nem olvad a hé. Ezért furfangos finn barataink fel-
talaltak a ,siléc nélkili sifutast’, a nordic walkingot, amelyben ugyanugy a
karokkal toljuk magunkat elére, csak elmarad a silécen a csuszas. A jarvany
alatt is biztonsagos, komplex élettani hatasokat nyujté sportrol és az EFl-ben
tartottingyenes foglalkozasokrol beszélgettiink Richter Katalin nemzetkozi

nordic walking trénerrel.

- Ha nordic, azaz északi, gyakorolhat-
juk-e az itthoni kanikulaban?

- Télen, tavasszal, 6sszel nyugodtan
lehet nordic walkingozni, nyari meleg-
ben nyilvan korultekintést igényel: ilyen-
kor vagy kora reggel, vagy az estiid6pon-
tokban érdemes. Béségesen kell vizet
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fogyasztani, és természe-
tesen, ha valakinek vala-
milyen egészségi prob-
lémaja van, az konzultal-
jon az orvosaval, ezenki-
vil, ha szliikséges, sport-
6raval lehet kontrollalni
a pulzust. Ha melegebb
van, a tempon is lassitunk,
de ahogy nyaron turazni,
nordic walkingozni is lehet
megfeleld koriltekintéssel.

- On miéta iizi?

- 8 éve (izom - férjem-
mel egyutt — ezt a sportot,
amely el&szo6r csaladi prog-
ramnak indult, de kés6ébb
tarsasdgi programma valt
azdltal, hogy elvégeztiik a
nemzetkozi nordic walking
tréner képzést. Svéd Uzleti
partnereink hivtak fel a
figyelmlnket a sportra,
amely ott mar tébb évti-
zede tomegsport. Azéta
is toretlen a lelkesedé-
siink a sport irdnt, amely-
nek értékét tovabb noveli az, hogy a ter-
mészetben végezhetd, igy kulon stressz-
oldé, feltoltd, immunerdsité hatasa van.
Lehet egyénileg is végezni, ha valaki a
gondolataival egyedil akar maradni, de
a kulénboz6, koncentraciot igényld, koor-
dinacios gyakorlatok révén az agyunkat ki

tudjuk kapcsolni, a gondjainkat el(izni, a
térsasagot kedvel6knek pedig lehet csa-
patban is nordic walkingozni.

- Kinek ajanlja?

- Roviden 6sszefoglalva azt lehet mondani,
hogy 9 éves kortdl - kevés kivételtdl elte-
kintve —barkinek. A nordic walking a sifu-
tasbol indult ki, amely az egyik legkemé-
nyebb alloképességi sport. Aztan rajottek,
hogy a nordic walking esetében jobban
lehet szabalyozni a tempét, igy lehetdség
van lassabb tempédra is, és ezaltal bekap-
csolodhattak az idésebb korosztaly tagjai
is, illetve a kilonb6z6 betegségekkel
kiizd6k szamdra is lehetdvé valt a sporto-
Ias. Mindenki a sajat alloképessége, ereje
szerint kezdheti el, és tulterhelés nélkdil,
szépen fokozatosan fejlédhet. Ezért ndlunk
kllonbo6z6 szintl csoportok vannak: kezdé,
kozéphaladd, halado és a senior csoport.
Kalfoldon nagyon sok fiatal Gzi ezt a
sportot, de Magyarorszagon leginkabb
a 40-es, 50-es korosztaly kézott orvend
nagy népszerlségnek. Sok senior tagunk
is van, és egyre tobb futo jon, aki vagy kie-
gészité edzésként (zi, esetleg téli edzés-
ként, vagy le is cseréli a futast a nordic wal-
kingra, mivel ez nem terheli az iziileteket.
A felsé testet is megmozgatja, és tempo-
sabb jarasndl hozza a pulzusszamot is, mert
az 6sszes izmot megmozgatja. Kiilondsen
ajanlott gerincsérv esetén, mert a gerinc
menti izmokat jol megerdsiti a mozgas
és megszlinhetnek a fajdalmak. Nagyon

ajanlott még tulsulyosoknak, hiszen az
izliletekre 30-40%-kal kevesebb teher jut
a botok hasznalata révén, és a sziv sincs tul-
terhelve egy lassabb tempd bedllitaséval. A
Firedi Sziv Szanatériumban az egyik reha-
bilitadciéos mddszer a szivbetegek szamdara
a nordic walking. De nagyon ajanlott még
asztmasoknak, cukorbetegeknek, izileti
problémaval és depresszidval kiizdéknek
is. Iskolas fiataloknak nagyon tetszenek a
kilonbo6z6 ugro futd botos gyakorlatok, és
szamukra azért nagyon hasznos ez a sport,
mert a keresztiranyd mozgas harmonizalja
az agyféltekéket (diszlexiasoknak kilono-
sen ajanlott!), javitja a tanulasi képességet,
kreativitast, koncentralast. Ezenkivil oldja
a stresszt, boldogsaghormont termel és jo
kedvre derit. A bottal végzett karmozgas
révén szinte az 6sszes izomcsoport dolgo-
zik. Javitja a tartdst, megsziinteti a nyak és a
vall merevségét. Ezenfellil erésiti s szivet, a
keringési rendszert, a tiidét. Es nem utolsé
sorban szuper zsirégeté mozgas, amely fej-
leszti az er6t, alloképességet, gyorsasagot,
mozgékonysagot, koordinaciot (is)!

- Kell-e hozza specialis készség vagy
felszerelés az elmaradhatatlan boton
kival?

- Kiilonosebb képesség nem kell a tech-
nika elsajatitdsdhoz, ha valaki kezdetben
bizonytalankodik is, nagyon hamar meg-
hozza a gyakorlas a vart eredményeket.

Ami a felszerelést illeti, egy par jo miné-
ségl, megfelel6 magassagu bot kell. A
botmagassag tobb tényezé6tdl is fligg,
nem csak a testmagassagtol, ezért ajan-
lott egy nordic walking edz6t6l tanacsot
kérni. Ha valakinek nagyon megtetszik
a sport, és ldbboltozati problémadja is
van, fontos egy par jé sportcipd, talpbe-
tét hasznalata is. Ha valaki nem szeretne
még egyeldre botra beruhdazni, csak sze-
retné kiprébalni a sportot, ndlunk lehet
botot bérelni is az edzéseinkre.

- Els6 ranézésre egyszeriinek tiinik.
Van valamilyen specialis technikai
részlet, amire figyelni kell kzben?

- El6szor is arra hivnam el a figyelmet,
hogy a nordic walkingot nem szabad
Osszetéveszteni a turabotozassal, ahol
a botot a kezlinkben fogjuk, és inkabb
tdmasztékul szolgal. A nordic walking
esetében pedig specidlis pantokat hasz-
nalunk, melyeket rogzitiink a botokhoz,
és ez lehet6vé teszi, hogy hatrafelé tolas
kozben elengedjiik a botot és ez dltal a
karunkat jol hatratoljuk. A karokat megfe-
lel6 szogben tartva és megfeleld testtar-
tassal kell a botokat tolni, hogy a lapocka
megemelkedésével valéban mozogjon
a hat is. Figyelni kell arra is, hogy hova
szurjuk a botokat és a lépéstechnikara
is. Osszességében nem nehéz megta-
nulni, de figyelni kell az apré részletekre,

hogy valéban megmozgassa a test 6sszes
izmat, izliletkimélé mdédon térténjen a
kivitelezés, és a helyes technikaval kb.
30%-kal csékkenthessik az izlleti terhe-
lést. Az alaptechnikan kivil még tobb-
féle ugré, futd, hegymenet és lejtd tech-
nika is létezik, amelyek nagyban segitik
a turazést kedveldket, szivesen hasznal-
jak a futdk és a fiatalok is.

- Gyakorolhato-e jarvanyidészakban?
- A jarvany id6szak alatt az egyik leg-
inkdbb ajanlhaté sport, mivel nem zért
teremben, hanem a szabadban végez-
hetd, féleg, ha kevésbé frekventalt teri-
letet valasztunk a sportoldsra. Ajanlott,
hogy legyen készenlétben szajmaszk arra
az esetre, ha futékkal vagy ismerdsokkel
taldlkozunk.

lacsni.henriett@delpestikorhaz.hu

Tovabbi informacio:

Pesterzsébeti

Egészségfejlesztési lroda

Jahn Ferenc Dél-pesti Kérhdz,
Novérszallo, foldszint

email: efi20info@delpestikorhaz.hu
telefonszam: 06 1289 62 12
személyesen: hétfé — csttortok
11-15 6rdig, pénteken nincs
tgyfélfogadas
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ITT AZ ALLERGIASZEZON!

HOGYAN VEDEKEZZUNK
A POLLENEK ELLEN?

B INTERJU |

Megfaztal, vagy allergia? - hangzik el az ismerds kérdés mostansdg, szinte naponta. A szénanathas tiinetek a szem
enyhe kipirosodasatdl a tlrhetetlen tlisszogési rohamokig sokfélék lehetnek és sokféleképpen enyhitheték. De
hogyan, mivel érdemes mégis kezelni ket és mikor forduljunk orvoshoz? — errél kérdeztiik Dr. Zsilinszky Zsuzsannat,

fll-orr-gégész féorvost, allergologust.

- Mi az allergia pontosan, mi idézheti
el6 és milyen folyamatok zajlanak egy
allergias szervezetében?

- Az allergia a szervezet, azimmunrendszer
tulérzékenységi reakciodja. Olyan anyagok,
amelyek az egészséges emberekre telje-
sen artalmatlanok, és semmiféle reakciot
nem valtanak ki bel6liik, az allergids ember-
ben bizonyos tlineteket okoznak. A szerve-
zet reagélhat tulérzékenyen egy-egy élel-
miszerre, példaul az eperre, vagy a virdgzo
noévények pollenjeire, példaul a parlagfd
virdgporara, de bizonyos anyagok a bérrel
érintkezve is okozhatnak allergids reak-
ciot, példaul latexallergia esetén. Abban,
hogy azimmunrendszeriink mitél mdkodik
egészségesen vagy éppen kérosan, nagyon
sokféle tényez6 szerepet jatszik: a stressz
mennyisége, a taplalkozas modja, hogy
eleget pihenlink-e, vagy hogy mennyit
mozgunk. Az allergids hajlam altaldban
oroklédik, de lehet allergids valaki ugy is,
hogy a felmenéi kérében egyaltaldn nem
volt allergids megbetegedés. Ma mar egyre
tobbet beszéllink az Ugynevezett epigene-
tikardl, ami azt jelenti, hogy bizonyos kor-
nyezeti faktorok vagy tényezék a sziilékben
olyan elvéltozasokat okozhatnak, amelyek
aztan a gyerekekben nyilvanulnak meg.

- Hogyan lehetséges, hogy van, akinél
csak kozépkoruként vagy még késobb
jelentkeznek a tiinetek?

- Ahogy emlitettem: az allergidra vald haj-
lamot lehet 6r6kdlni, dm az, hogy ez milyen
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formaban és mikor jelentkezik, valtozo,
hiszen a kornyezeti hatasoktdél, életmaod-
tol is fugg. Ugyanakkor vannak olyan
sémak, amelyek jellemz&ek erre a beteg-
ségre. Az Ugynevezett ,allergidas menete-
|és” tipikus folyamataban az allergias haj-
lammal szlletett gyerek csecsemdkoraban
ekcémas lesz, ezutdn vagy ezzel egy idében
a hozzataplalas soran ételallergia alakul ki,
késébb, nagyjabol vodas korban asztmaja
lesz, fiatal feln6tt kordban pedig kialakul
nala a szénanatha. A kiilénb6z6 életkorok-
ban mas-mas specifikus allergidk lehetnek
jellemzéek.

- Tavasztol 6szig rengeteg novény
viragzik korilottiink. Magyarorszagon
melyek a leggyakoribb allergén
pollenek?

- Hazankban a legtébb szénanathas beteg
a ftifélék és a nyar végi gyomok okozta
tlinetektél szenvednek. A flifélék virag-
zasa aprilistél augusztus végéig is eltart-
hat. Sokan hiszik azt, hogy a nyarfa ter-
mésére allergidsak, mert a rengeteg fehér
sz6sz éppen a flifélék virdgzasanak kezde-
tén jelenik meg, a flivek pollenjei pedig
szabad szemmel nem lathatdak, pedig 6k a
b(in6sok, nem a nyarfa termése valt ki aller-
gias reakciokat. A nyar masodik felének két
erésen allergizald névénye a parlagfii és a
fekete Grém. Az Grom madr juliusban, a par-
lagfi augusztus kdzepén tombol, és akar az
elsé fagyokig eltarthat a virdgzasa. A skan-
dindv orszagokban a nyirfapollen allergia a
leggyakoribb, és Magyarorszagon is egyre
tobb ilyen, a koran virdgzé fakra allergias
beteg van. Ok egy picivel jobban jarnak,
mert a fak rovidebb ideig virdagoznak,
amig a fUifélék és a parlagfi tébb hénapon
keresztll is nagyon magas pollenkoncent-
raciét bocsajt a levegébe. Létezik Ugyneve-
zett allergids keresztreakcid is, amikor egy
pollenallergias beteg bizonyos nyers zold-
ségek, gyiimolcsok fogyasztasakor a sza-
jaban viszketést, bizsergést, esetleg daga-
dast érezhet. Ennek oka, hogy a pollen ellen
termelt ellenanyagok reagélnak a zoldsé-
gekben, gyimolcsben taldlhatd fehérje
részekre is. A nyirfapollen allergia esetében

az alma és az 6sszes csonthéjas gyuimolcs
fogyasztasa vélthatja ezt ki, a parlagftinél
pedig a dinnyével, cukkinivel, 4j krumplival
allhat fenn ilyen keresztreakcio, vagy mas
néven ordlis allergia szindréma.

- Melyek a leggyakrabban mutatkozé
allergias tiinetek?

- A pollenallergia klasszikus tlinetei az orr-
folyas, tiisszogés, kdnnyezés és a garat, orr,
szem, fiil viszketése. A pollenallergias meg-
betegedésekben a lakossagnak akar a 60
szazaléka is érintett lehet, ez a leggyako-
ribb fajtdja a betegségnek. Rdadasul szo-
rosan 0sszefligg az asztmaval is, ami ugyan
kevesebb embert érint, de nagyon gyakran
egyutt jelentkezik a pollenallergiaval.

- Megel6zhet6 a pollenallergia
kialakulasa?

-Tehetlink erre iranyuld lépéseket, és kiilo-
nosen olyan csalddokban érdemes, ahol a
szUil6k, felmenék kozott vannak allergias
betegek. A megel6zés mar csecsemdbkor-
ban kezdédhet azzal, hogy minél hosszabb
ideig tart az anyatejes taplalas. A szoptatd
anyanak ilyenkor érdemes ugy taplalkoz-
nia, hogy kerdiilje az allergén élelmiszereket.
Erettebb korban nagyon fontos az életméd
mindsége: a stresszmentes életmadd, sok
mozgas, megfeleld, valtozatos taplalko-
z4as, az adalékanyagok kerulése. Minél
kevesebb méreganyagot juttatunk a szer-
vezetbe, anndl kisebb az esély az allergia
kialakuldsara.

- Mi alapjan valasszunk gyogyszert

a tiinetek enyhitésére, hogy az haté-
anyagban megfelel6 legyen? Mikor
elegendodek a hazi modszerek, és
mikor forduljunk orvoshoz?

- Az allergidt legjobb a tlinetek alapjan
kezelni. Ha a parlagfd pollen a parlagfi
allergids beteg nyalkahartydjan megta-
pad, ennek hatasara hisztamin szabadul fel
a szervezetében, amely részt vesz a szerve-
zetimmunvalaszanak kialakitasaban, illetve
a gyulladasi folyamatokban. A hisztamin
nydalkahartya duzzanatot és fokozott vala-
dékozast, viszketést okoz, emiatt jelent-
keznek a parlagfii allergia tiinetei. Az aller-
gia, szénanatha hisztamin okozta tlineteit,
vagyis az orrfolyast, tlisszogést, viszketést
antihisztaminok segitségével tudjuk eny-
hiteni. Az orrdugulas mar nehezebb Ugy:
a tengervizes orrspray az arra nagyon jo,
hogy kimossa a pollent, de a duguldst nem
fogja elmulasztani. Az érdsszehtzé orr-
spray hasznalata - amit a natha ellen is
hasznélunk - nagyon hamar hozzészokas-
hoz vezethet. Abban az esetben, ha valaki-
nek orrdugulasa van, mindenképpen cél-
szer( orvoshoz fordulni, mivel azok az orr-
spray-k, amelyek erre a problémara tar-
tésan hasznalhatdk, mind szteroid tartal-
muak és receptre kell felirni 6ket. A szteroid
hatéanyagtol sokan megijednek, am tudni
kell, hogy ezek minimalis mennyiségben
szivodnak csak fel, a vérdramba nem kerdl
kimutathaté mennyiség. Orvosi felligyelet

mellett batran ajanlom mindenkinek, mert
tartés hasznalatukndl sincsen karos mellék-
hatds, sem pedig hozzaszokas. Az tlinetek
enyhitésére szedhetlink taplalékkiegészits-
ket is, ajanlott nagy doézisban a halolaj, az
E-vitamin és a C-vitamin. Alkalmazhatunk
immunterapiat is, amelynek sordn a pana-
szokat okoz6 allergén tisztitott kivonatat
kapja a paciens fokozatosan emelkedé
dézisban, igy tanulja meg a szervezet az
adott allergénre adandé helyes immun-
valaszt. Az immunterapias szerek ma mar
otthon, szajon at adagolhaté, egyszerd for-
maban is elérhetdk.

- Milyen életviteli megoldasok, jo szo-
kasok enyhithetik a pollenallergia
tiineteit?

- A legnagyobb pollenszéras idején,
hazaérkezés utdn érdemes lezuha-
nyozni, akar hajat mosni és levenni a kinti
ruhat. Ne reggel szell6ztesslink, mert
akkor legnagyobb a pollenkoncentracio.
Mindenképpen ajanlatos napszemiveggel
védeni a szemiinket a bele keriilé pollentdl.
Aki allergids, az pollenszezonban ne olyan
helyre menjen nyaralni, ahol tudhatéan
nagyon magas a parlagfd koncentrécié. A
Balatont érdemes kerilnitk, és inkabb a
hegyekbe tervezni a nyaralast.

Révész E.
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18  KOR-KEP

MESTERSEGES INTELLIGENCIA
VIGYAZHATJA A STRANDOLOK BIZTONSAGAT

B TUDOMANY

Az Egészségugyi Vildgszervezet adatai
szerint a harmadik leggyakoribb bal-
esetbdl kdvetkezd haldlok a vildgon a
vizbefulladds. Evente a vildagban 320
ezer haldleset torténik emiatt. Annak
ellenére, hogy a vizimendk vagy a stran-
dokon az Uszémesterek mindent meg-
tesznek, hogy a rdjuk bizott partszaka-
szon ne torténhessen ilyen baleset, a
nagy tdmeg vagy a nagy tavolsag miatt
nincsenek egyszerl helyzetben, még
akkor sem, ha latcsével kémlelik a vizet.

A Sightbit fejlesztése mesterséges
intelligencidval segitené a munka-
jukat, és riasztana 6ket, ha veszélyes
helyzetet érzékelnek, példaul ugy véli,
hogy valaki fuldoklik, nagyobb hulldam
kozeledik vagy feltigyelet nélkil van a
vizben egy kisgyerek.

A 2019-ben alapitott izraeli Sightbit
modszere az, hogy a hagyoményos
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kamerdkat egy olyan rendszerbe kap-
csolja, ami a mesterséges intelligencia
segitségével és mély tanuldssal folya-
matosan elemzi az objektumokat. A
cég vezetdje szerint mar eddig is tobb
tizezer veszélyes helyzetet dbrazolé
képpel tanitottak az algoritmust, hogy
segitsék a veszélyhelyzetek felismeré-
sét. Szerintik a rendszer elénye, hogy
sok strandon vannak mar kamerak,
amiket egyszerlen be lehet kapcsolni
a rendszeriikbe, azt mondjék, hogy a
technolégia irdnt hatalmas a kereslet
a vildg minden téjardl. Arra is képes
a szoftver, hogy a varhat6 tomeg és
az idGjarasi elérejelzés alapjan meg-
josolja, sziikség van-e tobb vizi-
mentdre az adott napon. A szoftver
valds idében elemzi azt, amit a kamera
rogzit, és jelez a mentének, aki ra tud
kozeliteni a képre, hogy jobban lassa,
mi torténik, valéban sziikség van-e a
segitségére.

Azt a cég is hangsulyozza, hogy sem-
milyen mesterséges intelligencia nem
képes arra, hogy kivaltsa a vizimenték
munkdjat, viszont meg lehet kdnnyi-
teni azzal, hogy olyan tavolabbi ponto-
kat vagy helyeket is figyel, amit a vizi-
mentd nem tud szemmel tartani, vagy
nem tud egyszerre ezer felé figyelni.
Gyakorlatilag igy minden strandolot
Orzi a szoftver, és jelez a vizimentének,
ha a kdzbeavatkozasara van sziikség.
A szoftver raadasul akkor is figyelheti
a partszakaszt, amikor nincs ott hiva-
talos vizimentd, és ekkor is jelezhet a
koézpontnak.

(forrds: index.hu)
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