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2020. februdr 21-én délel6tt atadtak korhazunk feldjitott Perinatalis Intenziv Centrumat (PIC). Az linnepélyes dtadé
beszédei utan a vendégek és a sajté munkatarsai megtekintették a részleg latogathaté helyiségeit.

Az Emberi Er6forrasok Minisztériuma
altal meghirdetett ,Csalddbarat, csa-
ladkdzpontu sziilészeti és koraszilott
intenziv ellatas infrastrukturalis felté-
teleinek fejlesztése” ciml palydzaton
korhazunk 366,4 millio forint tamoga-
tast nyert el. Ebbél az els6é itemben
171,8 millié forint felhasznalasaval a
Perinatalis Intenziv Centrumot fejlesz-
tettik: a feldjitas 165 millié forintba
keriilt, az Gj eszk6zok 6,8 millié forintba.
F6 célunk, hogy a lehetd legkorsze-
ribb korilmények kdzott lathassuk el

a kérhazban sziiletett vagy ide athelye-
zett koraszilott csecseméket.

A PIC 4tfogo felujitasa soran 285 négy-
zetméter nagysdgu terilet alakult at,
korszerlis6dott: dlmennyezet és valasz-
falak épultek, uj burkolatok keriiltek fel,
Uj beltéri ablakok és ajtok épiiltek be.
A kordbbi szanitereket, szerelvénye-
ket elbontottdk, helyikre Gj elemek
és piperetargyak kertltek, megujul-
tak a mosddk, mosogatdk. Az atalaki-
tas és felujitds sordn modern gaz- és
elektromos kidllasokat alakitottak ki. A

mennyezetekbe LED-paneles [dmpates-
teket épitettek be, és mind a gyenge-,
mind az erésdramu kébelezés megu-
jult. A korszer( informatikai kdbelezés
lehetdvé teszi, hogy a késébbiekben
minden inkubator bekdthetd legyen
egy online, a kdzponti életfunkcidkat
figyel6 betegmonitor-rendszerbe. A
babdk és a mamdk biztonsagat szol-
gélja az Ujonnan kialakitott kartyas,
automata ajtos belépteté rendszer.

Osszenyitottak az intenziv részleget, a
[étrejott nagyobb térben igy lehet&ség

nyilik az ugynevezett kenguru-maéd-
szer alkalmazasara. A még inkubator-
ban fekvé korasziilottek és a kisagyak-
ban fekvé beteg ujsziilottek szamara
ugyanis az anya testi kozelsége, érin-
tése létfontossagu. A testi kontaktus,
a csoppségek mellkasra helyezése a
babak és a sziilék kozott kiépild lelki
kapcsolatot is tdmogatja, ezzel pedig a
gyogyulast is eléseqiti, gyorsitja. A ken-
guruztatasban sokat segitenek azintéz-
mény szakképzett dpoloi és gyogy-
tornaszai is.

Az atalakitas eredményeképpen taga-
sabb helyiség all a sziil6k rendelkezé-
sére az atoltozéshez, kézmosashoz is.
Lehet6éség nyilt arra, hogy a bejaros
anyak le tudjanak tlni, kulturalt koral-
mények kozott fejhessék babaiknak az
anyatejet. Kiépilt egy tarsalgé szoba,
ahol az orvosok zavartalanul konzul-
talhatnak a sztil6kkel, tdjékoztathatjak
Oket gyermekiik allapotardl, atadhatjak
a zardjelentést.

Mivel a csecsemdék édesanyjukkal
toltott elsé néhany napja meghata-
rozd egész életiikre nézve, a gyermeke-
ket csak indokolt esetben és minimalis
idére valasztjak el télik — ez az osztaly-
vezet6 féorvos és a kollektiva legfébb
célkitizése. Ennek szellemében folyt
az atépités, és ezt a célt szolgaljak a
beszerzett eszkdzok és késziilékek is:
az Ujszilottkori sargasag hatékony

gyogyitasat szolgald, guruld allva-
nyon hordozhaté fototerapias készi-
Iék, a Bili-Bed fototerapias kékfényagy,
valamint az Gjraéleszt6 egységgel ella-
tott hordozhaté inkubator és [égzésta-
mogaté késziilék, amelyben az Gjszi-
|6ttek a leh(lés veszélye nélkil szallit-
hatok és lélegeztethet6k.

Az atépités idOszerliségét, fontossagat
jol mutatja, hogy a kérhazban 2019-
ben 2247 gyermek sziiletett. Ebbdl a
korasziilott osztalyon 281-et lattak el:
195 volt koraszulott, a tobbi baba idére
sziiletett, de betegség miatt keriilt az

osztalyra. Mas korhazakbdl 84 gyer-
meket helyeztek at ide tovabbi ellatas
céljabol. A 2019-ben kezelt legkisebb
baba 1330 grammos volt, a legtovabb
apolt baba 44 nap utan mehetett haza.
Az osztalyon az el6z6 évekhez hason-
I6an a tavalyi évben sem volt haldlozas.
A gyermekek anyukdi - a szabad helyek
fuggvényében - befekhetnek az anya-
szobdkba: 2019-ben 184 édesanya élt
ezzel a lehetbséggel.

A ,Csalddbarat Szllészet” palyazat
szakmai programjanak 6sszeallitasa-
ban és a koraszllott osztaly korszer(-
sitésében meghatarozo6 szerepe volt
dr. Gyuracz-Németh Orsolya osztélyve-
zet6 f6orvos asszonynak, aki korabban
12 évig élt és dolgozott Norvégidban,
mar szakorvosként telepilt haza.
Osztalyvezet6ként célja a norvég és a
hazai mentalitast kozeliteni egymas-
hoz: a hierarchikus kiildnbségek hang-
sulyozasa helyett az egytttmkodést, a
csapatmunkat szeretné erdsiteni.

A megujult PIC innepélyes megnyité-
jan megjelent Novak Katalin, az EMMI
csalad- ésifjusagligyért felelds allamtit-
kara, dr. Horvath Ildikd, az EMMI egész-
ségligyért felelds allamtitkdra, Németh
Szilard és Szlics Lajos orszaggyU-
Iési képvisel6k, valamint dr. Stubnya
Gusztav, az AEEK térségi igazgatoja.
Megnyitoé beszédében Novak Katalin



elmondta: a kormany célja,
hogy minden sziilés egysége-
sen j6 élmény legyen, hogy
Magyarorszagon mind a 78 szi-
[észeti osztaly azonosan magas
szinvonalon m(ikoédjon, valamint
a kisbabdk szamara is azonos

szintl biztonsagot nyujtsanak
ezek az osztalyok. Az els6é Gtem
infrastrukturdlis fejlesztései
utdn szakmai tovabbképzések
és tovabbi fejlesztések varhatok
2021-22-ben. Dr. Horvéth Ildiké
haldsan megkdszonte valameny-
nyi szlilészeti dolgozonak, hogy
azt a ,mesterséges koldokzsi-
nort”, amelyet az osztaly jelent,
mkodtetik, hiszen az 6 segit-
séglik révén tudnak a babdk
élni, tulélni a valds koldokzsi-
nér nélkil a kulvildagban. Dr.
Gyuracz-Németh Orsolya féor-
vosnak személyesen kdszonte
meg, hogy tobb mint 10 év utan

hazakoltozott Norvégidbol és
elvdllalta az osztaly vezetését.
Szab6 Laszlé moderator bemu-
tatta és koszontotte a sziilészet
szamara immaron tobb éve kara-
csonyi adomanyokat, ajandéko-
kat gy(jté szilék korét képvi-

seld két édesanyat, akik kordbban
maguk is a kérhazunkban hoztak
vildgra gyermekeiket. Németh
Szilard beszédében ramutatott,
hogy kisebb és nagyobb kozds-
ségek jonnek létre a szlletéssel.
2020 els6 félévében a palyazat
keretében elnyert kormanyzati
forrdsbol tovabb folytatédnak a
fejlesztések intézménylinkben:
csalddbarat atalakitasok valdsul-
nak meg az Ujszilott osztalyon,
a gyermekdagyas részlegen és a
sziilészeti osztalyon, amelyek 6t
Uj, korszeri szlil6aggyal is gazda-
godnak majd.

Szildrd Z.

EGY MI MEGJOSOLTA, HOGYAN FOG
TERJEDNI A VUHANI KORONAVIRUS

B TUDOMANY

A BlueDot algoritmusa a sajtokodzleményeket és a repuléjegy-foglaldsokat flirkészve mondja meg el6re, mikor
és merre fognak terjedni az olyan fert6z6 betegségek, mint a Kindban nemrég kitort koronavirus-jarvany.

Mig az Egészséguligyi Vilagszervezet
(WHO) 2020. januar 9-én adott ki
el6szor tajékoztatast a vuhani jarvany-
rél, az Amerikai Jarvanyigyi Kézpont
(CDC) mar néhany nappal kordabban,
janudr 6-an figyelmeztetett arra, hogy
a szokasosnal joval nagyobb szamu
megbetegedést észleltek Kindban.
Oket is kenterbe verte ugyanakkor a
kanadai BlueDot véllalat, amely mar
aznap jelezte a felhasznaléinak a jar-
vanyt, amikor Vuhanban bejelentet-
ték az elsd feltételezett eseteket,
méghozza mesterséges intelligencia
segitségével.

-

A BlueDot algoritmusa raadasul
nemcsak a jarvanyrél értesilt rekord-
sebességgel, hanem azt is helyesen
josolta meg, hogy a virus merre terjed
majd tovabb Vuhanbdl. Kamran Khan,
a BlueDot alapitoja és vezérigazga-
téja a SARS-jarvany idején hatarozta
el, hogy kitalal egy médszert, amellyel
hatékonyabban lehet nyomon kovetni
a betegségeket.

Az igazi attorés 2014-ben jott el,
amikor a cég egy nagyobb tékeinjek-
ciot kovetden felvette a BlueDot nevet,
majd nem sokkal késébb tobb milliard
utiterv elemzésével sikeresen josolta

meg, hogy az ebola hogyan és mikor
fog kijutni Nyugat-Afrikdbdl. Késébb
a Brazilidbol kiindulé Zika-virus ese-
tében sem fogtak mellé, és fél évvel
azel6tt figyelmeztettek egy floridai
jarvanyra, hogy az kitort volna.
Szakérték szerint a virus terjedésének
megallitdsa érdekében a kdzegész-
ségugyi vezetéknek az igazat kell
mondaniuk, és azt minél gyorsabban.
Ugyanakkor érdemes lenne azon is
elgondolkozni, hogy szolgélatba allit-
sanak egy mesterséges intelligencia
altal vezérelt epidemolégus-szoftvert.
Forrds: wired.com
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hogy néhany kedves széval, mondattal lepjenek meg benntinket. Mi pedig mindig INTERJ U
szivesen osztjuk meg a dicséré szavakat. A KSH adatai szerint 2018-ban 1,3 millié 18 évnélidésebb cukorbeteg volt Magyarorszagon. Hazankban évente nyolcezer ember-
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Feltételezem, hogy egy dyen nagy intéemény veretdptnek minden ciatorndsa stulstge van,
heagy kelk ismerettel rendelkerzen, annak miksdésdrdl Cadn gondaham, hogy érdekelheti a
padcirnsek vélomdrye is.

Engem janudr 29-én mubet dr. Eowdcs Bdla florves az Ureldglin,
Aot ushan hdrom nap alate precis, 81 srencerets monkdt lieam.
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nél végeznek amputaciét, amilakossagaranyosan alegtobb Eurdpaban. Ennek tobb mint a fele a cukorbetegséggel fiigg 6ssze,
a tobbi érsz(ikulet miatt szlikséges. A cukorbetegség miatt elvégzett amputaciok tébb mint kétharmada megelézhetd lenne.
Hogy hogyan, arrdl dr. Kokény Zoltan sebész féorvossal, kdrhdzunk orvosigazgatod-helyettesével beszélgettiink.

- Sokan tudjak, hogy az érsziikiilet beteg-
ség egyik gyakori kovetkezménye a vég-
tagvesztés, de azt nem, hogy a cukorbe-
tegség esetében is fennall ez a kocka-
zat. Miért valhat sziikségessé ilyenkor az
amputacio?

- A cukorbetegség egyik szovédménye az,
hogy idegi karosodas torténik a végtagokon
és érzéskiesés (neuropatia) alakul ki. Ha egy
egészséges ember belelép a cipdjébe, érzi
a talpa alatt az apré kavicsot, dm a diabéte-
szes neuropatidban szenved6 nem. A neuro-
patia rdadasul alattomosan, lassan alakul ki,
a beteg nem veszi észre, hogy elvesztette
az érzés képességét. Akinek romlik a latasa,
észleli, hogy homalyosan Iat, és elmegy szem-
Uveget csindltatni. A cukorbeteg nem fogja
észrevenni, hogy tegnap még fajdalmas
volt rdlépnie egy kavicsra, ma pedig mar a
tlszarast sem érzi. Nem észleli a kiilonbsé-
getaz érzés ésanem érzés kozott — nincs arra
megfeleld érzékszerviink, hogy észleljiik, ha
a tapintasérzés kiesett. Volt olyan betegem,
akinek fogpiszkalot, volt, akinek varrotiit ope-
raltam ki a 1ababol. Ezek a szovédmények
10-20 éve fennallé diabétesz esetén bizto-
san kialakulnak, és a cukorbeteg addig jar a
Idban, amig az kisebesedik — mintha smirgli-
vel dorzsoiné a sebét. Késébb megvaltozik a
1ab alakja is, mert nemcsak az érzdidegeket
érinti a betegség, hanem a mozgatdidegeket
is. A labizomzat elvesziti a ténusat, megvalto-
zik a statikdja, olyan pontokon fog érintkezni
a folddel, a cipbvel, olyan pontokon terhels-
dik a talp, amelyek normalis esetben a leve-
g6ben vannak és nem arra vannak kondici-
ondlva, hogy azon jarjon az ember.

- Hogyan fert6zddik el a beteg laba?

- El6szor csak bérkeményedés alakul ki, ami
normadlis jelenség, am ez alatt késébb meg-
jelenhet egy bevérzés, egy aprocska Ureg,

megreped-
het a bér. Es
mivel atalpon
a bor alatt 1-2
milliméterrel
mar a csont
és az izllet
van, a fert6-
zés azonnal
tovabb terjed
ezekre. A
talp minden
egyes |épés-
nél pumpadlja tovabb a fert6z6 baktériumo-
kat a nyirokrendszerbe. Még ezt sem biztos,
hogy észreveszi a cukorbeteg, akkor sem, ha
faj vagy piros a seb, mert nem érzi a fajdal-
mat. Ezek a sebek hénapokig, akar évekig
fenndllnak a labon. Akad, aki el is megy vele
orvoshoz, de ha nem kapja meg az ilyenkor
szlikséges teljes, specidlis kezelést, a seb nem
gyégyul be. A cukorbetegek ma mar altala-
ban tudjak, hogy diétazniuk kellene, azzal is
szamolnak, hogy ha elhanyagoljak a betegsé-
glket, tonkremehet a veséjik, megvakulhat-
nak. Ugy latom azonban, hogy a labukkal kap-
csolatos szovédményeket nem veszik eléggé
komolyan. Ha komolyan vennék, akkor nem
lenne olyan beteg, akinek két labardl hiany-
zik 6sszesen 8 ujja. Legaldbb akkor komolyan
el kellene kezdenitik foglalkozni a probléma-
val, amikor mar tul vannak egy mtéten, de
sokan akkor sem teszik.

- Gondolhatjak azt, hogy a miitét megol-
dotta a problémat.

- Gondolhatjak, de a valésagban ezzel semmi
nem oldédott meg! Ha levagnak egy ujjat, fel-
borul a lab statikaja, a beteg nem ugy terheli
a talpat, ahogy addig. Uj terhelési pontok
lesznek, ahol Gjabb seb alakulhat ki — és ki
is fog alakulni!

- Milyen gyakorisaggal kellene sziirésre
menniiik a betegeknek?

- Otthon is rendszeresen ellenérizhetik a
labukat a mellékelt utmutatét kévetve (Id.
kovetkezé oldal), de évente egyszer dt kellene
esnilik egy kb. 8 perces, fajdalommentes
szlrévizsgalaton, amelyet egy un. kalibralt
hangvillaval végeznek: ezzel az eszkdzzel
az érzéskiesést lehet mérni. Ezenfellil érsz(-
kiilet-vizsgalattal lehet mérni, hogy van-e
érszlikilet a labon. A 1ab formajat is vizsgal-
juk: van-e rajta bérkeményedés, gombads
kordém, amelyek fertézés forrasai lehetnek;
van-e kalapacsujja, ami deformitasra utal. Ha
a beteg laban nincs neuropatia, nincs érsza-
kilet és nincs alaki elvaltozas, akkor annak a
kockdzata, hogy egy éven beliil kisebesedjen
a ldba: 0,5%. Ha van érzéskiesés, érszlikiilet
vagy alaki deformités, akkor kdzepes a kocka-
zata annak, hogy egy éven beliil kisebesedik
a laba, ez 5-7%-0s esélyt jelent. Ha két elval-
tozas egyuttesen éll fenn, példaul érsziikiilet
és neuropdtia, akkor mar magas a kockazat,
az egy éven belili kisebesedés rizikdja mar
30-50%. Majdnem tizszeresek az ugrasok!
Ezért kellene évente egyszer sz(irni, vizsgalni,
felvilagositani a betegeket a kockazatokrol, és
specidlis, egyéni labagyra készitett cukorbe-
tegcip6t kellene hordaniuk.

- Lehet otthon kezelni ezeket a sebeket a
szokasos szerekkel, praktikakkal?
- A ragtapasszal, sebhintéporral vagy a pati-
kdkban kaphato fert6tlenité oldatokkal
torténd kezelés nem elegendé! A beteg-
nek megfeleld ellatast, kotszert kell kapnia
és tehermentesiteni kell a labat. Ha mindez
megtorténik és a sebet megfeleléen kezeljiik,
agyogyulasnakindulé seb mar sokkal kisebb
eséllyel jut el az amputdcidig. A kellé odafi-
gyelés tehat valdban végtagmentd lehet!
Sz.Z.

PIRULAP MAGAZIN | 2020/1.



3 perces otthoni labvizsgalat cukorbetegeknek

Tudta, hogy a vilagon minden 20. masodpercben elvesziti valaki az egyik végtagjat a cukorbetegség miatt?
Harom perc végtagot menthet—vagy akar egy életet is!

7o 7

Kovesse ezeket az egyszer(i lépéseket, végezze el a Iab otthoni vizsgalatat, és tajékoztassa kezel6orvosat az eredményekral.

001
Kockazati tényezdk

Korabbi:

X Cukorbetegség

X Dohanyzas

X Fekély vagy nyilt seb a labszaran vagy a
laban

X

Alsé végtag amputaci6 (1ab vagy labszar)
X Erszikiilet miatti m(itét a lababan,
példaul értagitas (angioplasztika), sztent
behelyezés vagy érbeliltetés

Jelenleg:

M Egé, szlrd érzés vagy érzéskiesés a
labszaraban, 1ababan vagy labujjaiban

X Labszar- vagy labfajdalom testmozgis kézben
vagy nyugalmi allapotban

X Bdrszin- vagy borelvaltozas (seb)

X Duzzanat a labszar vagy a lab kiilonb6z6
tertiletein

0:02

Mit ellenérizzen?

Vizsgalja meg alaposan a labat és a labszarat.

Kérjen segitséget, ha sziikséges.

X Van elszinez6dott, bendtt vagy a szokasosnal
hosszabb kdrme a labujjain?

X Van megvastagodott bérteriilet a 1aban, példaul
bérkeményedés vagy tytkszem?

X Van nyilt seb vagy berepedezett bértertilet a
laban vagy a labszaran?

X Vannak kidorzsolt vagy berepedezett borteriiletek
a labujjai kozott?

Ellenérizze laba érzékelését. Hasznos lehet,

ha masoktdl kér segitséget.

X Vannak olyan teriiletek, ahol nem érzi, ha
gyengéden megérintik a labat?

Ellenérizze a lab- és bokaiziiletei mozgasat.

X Gondot jelent az iziiletei szabad mozgatasa?
Fajdalmas vagy nehéz behajlitani a labujjait vagy
a bokaiziiletben elforgatni a labfejét?

X Vannak lathaté deformitasok, példaul
kidudorodasok, esetleg furcsa formaju vagy
hajlott 1dbujjai? Ha igen, mi6ta vannak? Okoznak
fajdalmat, vagy dorzsoli azokat a cipéje?

X Alabnak a boka és labujjak kozti teriilet meleg,
kipirosodott vagy gyulladt?

Vizsgdlja meg, hogy megfelel6-e a

vérkeringés a lababan.

M Eszrevette, hogy a labfején vagy labszara alsé
részén kevesebb sz6r n6, mint korabban?

X Az egyik vadlija vagy ldba melegebb vagy
hlivosebb, mint a masik?

0:03

Mit tegyen?

Menjen vizsgalatra:

X A kovetkezd vizsgalat alkalmaval mondja
el kezel6orvosanak vagy a névérnek,
miket vett észre.

X Ha a fenti kérdések barmelyikére igennel
felelt, vagy fekélyt, deformitast,
érzéscsokkenést, megmagyarazhatatlan
valtozasokat észlelt a bérén vagy
labujjain, vagy barmilyen aggaszto tlinetet
tapasztalt, menjen el kezel6orvosahoz!

X Ha barmikor novekvé duzzanatot, b6rpirt vagy
melegséget észlel a laban, fontos, hogy azonnal
értesitse roéla kezel6orvosat!

Javaslatok a mindennapos labapolashoz:

X Vizsgélja meg mindkét 1abat, a talpakat és a
labujjak kozti teriileteket is beleértve. Ha
nem tudja megtenni, kérje egy csaladtagja
segitségét.

X Cipdje és zoknija rendszeres cseréjével
tartsa szarazon labat. Fiirdés vagy
testmozgas utan alaposan szaritsa meg a
labait.

X Ha 1j seb, elszinez6dés vagy duzzanat
jelenik meg a laban, értesitse rola
kezelSorvosat!

Javaslatok a labbeli viseletre:

X Ne feledje, hogy mezitlab sétalni, még akar a
szobaban is, veszélyes lehet—f6leg, ha
érzéscsokkenés van a laban.

X Gondoskodjon arrél, hogy a cip6je ne legyen
tul szoros, és sehol ne dorzsolje ki a labat. Ha
lehetséges, hordjon a labahoz igazitott cip6t,
mivel a [Abméret id6vel valtozhat.

X Ha lehetséges, évente cserélje le cip6it
—vagy még gyakrabban, ha azt veszi
észre, hogy a varras vagy a cipd oldala
elhasznalddik.

Eletmoédvaltoztatasi tanacsok:

X Hagyja abba a dohanyzast (ha dohanyzik)!

X Ellendrizze, és tartsa normalértéken
vércukorszintjét!

www.sebkezelesotthon.hu

Segitsen terjeszteni az egészséges labapolassal kapcsolatos informaciot:

Ossza meg a kozosségi oldalakon az utmutatohoz tartozo linket
(http://surgery.arizona.edu/footexam) és egy képet a labardl, és hasznalja a #Footsie4Health hash tag-et.

THE UNIVERSITY OF ARIZONA
COLLEGE OF MEDICINE TUCSON

Surgery

®

LRI ARPO0E
L BALGE ALLIANES

si és megeldzési céllal késziilt. Nem helyettesiti a megfeleld orvosi kezelést
nozis feldllitdsdra, képzett egészségligyi dolgozo segitsége nélkiil.

cim( cikk alapjan. http://bit.ly/JFPFootExam

David G. Arm f Surgery and Director Southern Arizona Limb Salvage Alliance (SALSA)

University of

délyével. Forditas: Kékény Réka Lektoralas: dr. K6kény Zoltdn 2016, Dictum Kft.




AZ EFI MUNKAJA HIANYPOTLG
A NEPEGESZSEGUGYBEN

INTERJU

Kutatd, oktato, projektird, pszichologus, csaladterapeuta-jelolt: a Pesterzsébeti Egészségfejlesztési Iroda csapa-
tanak sokoldalu és lelkes tagjaval, Devecsery Agnessel beszélgettiink a palyajardl, az EFl tevékenységérdl és cél-

jairdl, a népegészségligy helyzetérdl, annak nehézségeirdl és lehet6ségeirdl.

- Mivel foglalkozott korabban, és hogyan
jutott el az EFl-hez?

- Pszichologusként végeztem Szegeden,
majd 5 évig dolgoztam a versenyszféraban
HR-terlleten. Kdzelebb akartam kertilni a szak-
mahoz, ezért kutaté-pszicholdgusi iton indul-
tam el: tanitottam a Semmelweis Egyetemen
és fiatal kutatoként dolgoztam az MTA-nal.
Ekozben csoportanalitikus csoportvezetdi,
valamint csaldd- és parterapeuta-képzésre
jartam, illetve a Szegedi Tudomanyegyetem
Pszicholdgiai Intézetében tanitottam. Amikor
megszlletett a kislanyom, a tovabbi karriere-
met Budapestre kellett terveznem. Az elsé kis-
mamaidészakom utan ezért maride, a korhazba
jottem dolgozni: a Stratégiai Ilgazgatésagon
tobbféle projekttel foglalkoztam. Nagyon
Oriltem, hogy pont ekkor kezdtuk el irni az EFI-t
létrehoz6 és a programsorozatot megvaldsitd
palyazatot, most pedig —a mésodik gyesemré|
visszatérve — annak 6rulok, hogy a végrehaj-
tasaban is részt vehetek. Bizom benne, hogy
sikeresen zarjuk ezt a projektet is, és az EFI jol
mUikods egységévé valik a korhaznak.

- On szerint mi a legfontosabb az EFI
munkajaban?

- Az, hogy hidnypotld. A kiilonb6zd kormany-
zati és civil kezdeményezéseken kiviil eddig
nem voltak olyan szervezett, halézatba témo-
riil6, szakemberekbdl 4ll6 és célzott progra-
mokat biztosité egységek, amelyek kifejezet-
ten népegészségligyi, egészségfejlesztési céllal
mUkodnek. Az EFI-nek foként az elsédleges és
masodlagos prevencié a feladata: a betegsé-
gek kialakuldsanak megel6zése, valamint az,
hogy akinél mar fennall valamilyen fliggéség,
annal elémozditsa a leszokast, segitse a kiizdel-
met azegészségre drtalmas szokasokkal, el6zze
meg a visszaesést. Emellett ingyenes segitsé-
get nyujtunk olyan krizisek esetén, amelyek
minden ember életében bekovetkezhetnek:
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ilyen példaul a sziilés utani lehangolt allapot,
csaladon beluli haldleset vagy a munkahely
elvesztése. Sok olyan helyzet van, amely nem
klinikai depressziét hoz létre, nincs pszichiat-
riai korkép, nincs is szlikség gydgyszeres keze-
lésre, de olyan mentalis dllapotba keriil valaki,
amellyel nehezen birkdzik meg egyediil. llyen
esetben eddig csak a magankezelést tudtak
igénybe venni azemberek - méghozza borsos
aron!

- A psziché mellett a test karbantartasa is
hangstilyos?

- Természetesen. A mi EFl-nkben ugyan
nagyobb sullyal szerepelnek a mentdlis fog-
lalkozasok, de kiils6s partnerek biztositanak
mozgasos, fizikai programokat is: gydgytorna,
alakformald, zumba, jéga, nordic walking; hisz
e kett6 Osszetartozik: figyelek a testemre és a
mentalis egészségemre is. A legtobb ember
ugy jon a mentdlis programokra, hogy el6szor
mozgasos klubba jar, aztan elkezd érdeklédni
mas foglalkozasok irdnt is. Vannak, akik egyuitt
jarnak a csoportokba, huizzak egymast. A célki-
tlizés az, hogy az EFl olyan brand legyen, amely-
nek ha kimondjak a keriiletben a nevét, akkor
programok, csoportfoglalkozasok szines palet-
tajat kinald helyként gondolnak rd azemberek,
ahova ingyenesen lehet jarni.

- Mely problémakat latja a legfontosabbnak
az EFl tevékenységi korén beliil?

- Hazénkban hidnyos a mentdlis egészségfej-
lesztés, és fontos lenne a pszichoedukaciot a
teljes lakossagra kiterjeszteni. Tudatositani,
hogy van értelme foglalkozni magunkkal,
az életiinket megnehezité problémakkal, és
vannak olyan képességeink, eréforrasaink, sze-
mélyes jellemzdink, amelyeket fejlesztve jobba
tudjuk tenni a sajat életiinket és a kdrnyeze-
tiinket, kapcsolatainkat. Problémds az is, hogy
mennyire meriink segitséget kérni. Stigmatizald

jellege van még
annak, ha valaki
szakemberhez
fordul. Ezen a kul-
turdlis sajatossa-
gon is valtoztatni
kellene.

-Jelenleg

milyen munka-
korben dolgozik?
- Mentélhigiénés egészségfejlesztési munka-
tars vagyok. Emellett vannak koordinalé-szer-
vezé feladataimis, de elsésorban pszicholdgus-
ként dolgozom.

Milyen érdekességetemelnekiateriiletér6l?
- A par- és csaladterdpia példaul ugy él az
emberek fejében, hogy az egy olyan szolgalta-
tas, amiért fizetnikell -nemis keveset: a piacon
20-30 ezer forint egy terdpias Ulés ara. Pedig ez
ingyenes az EFl-ben! Kiilondsen fontos és sziik-
séges ezt tudni egy olyan orszagban, ahol kife-
jezetten magas a vélasok szdma. A gyermek
szliletése a legnagyobb krizis egy csalad éle-
tében, amellett, hogy a legnagyobb 6rom is.
A legtobb valas ez alatt a kisgyerekes idészak
alatt torténik. De ugyanilyen nehéz id6szak az,
amikor a gyerekek tinédzserek, vagy amikor
kirepulnek a csaladi fészekbdl. Ezeken a hely-
zeteken, nehézségeken sokszor segitséggel
konnyen tal tud lépni egy par vagy egy csalad.

- Milyenek a tapasztalatai a kollégakkal
vald egytittmiikodésben?
- Szerintem nagyon jé csapat jott itt Ossze.
Kiegészitjlik egymast, mindenkinek megvan
a sajat specialitdsa. Emberileg és szakmailag is
jéltudunk egyiitt dolgozni. Es persze nem csak
azért, mert mindannyian ezt tanultuk az egye-
temen! (Nevet.)

Szildrd Z.

EZ A SZAKMA ,MEGFERTOZI" AZ EMBERT

B INTERJU

Kérhazunk Anesztezioldgiai és Intenziv Betegellaté Osztalyanak osztalyvezetd apoldja, Sebestyén Gabor kapta
2019-ben a Magyar Egészségligyi Szakdolgozéi Kamara (MESZK) Szakmai Dijat, valamint Ujra meghosszabbitottak
a kamara Anesztezioldgiai és Intenziv Apolasi Orszagos Szakmai Tagozataban betéltott vezetdi mandatumat. Az
elismerésekrdl, szakmajanak szépségeirdl és nehézségeirdl, valamint a kihivasokrol beszélgettiink vele.

- Mit szeret igazan a munkajaban, és mi
a legnehezebb benne?

- Mit szeretek benne? Az intenziv osz-
télyt szeretem 6nmagéban, nem is
igazdn tudnék mast csindlni. Az ember
szamos-szamtalan dolgot megprébdl az
életében, én is igy tettem, de mindig visz-
szatértem. 1992 6ta vagyok a palyan. Az
elmult majd’30 év sordn nyilvan voltak mas
jellegli megszakitasok, példaul az, hogy
az Orszagos Pszichiatriai és Neuroldgiai
Intézetben (OPNI) annak idején mi hoztuk
létre az elsé stroke-osztdlyt, amelyet
ezutdn én vezettem. A ,Lipot” bezarasat
kovetden elmentem a féiskoldra tanitani,
de emellett megmaradt az intenziv osz-
talyos munkdm. Az ember azt hiszi, hogy
csak ugy kikeril a rendszerbdl, de az nem
engedi el nagyon kdnnyen. Az intenziv
osztaly leginkabb olyan, mint a szepszis:
aki tényleg szivvel-lélekkel csindlja, az haj-
lamos arra, hogy ,megfert6zédjon”.

Es hogy mit nem szeretek? Hat néha pont
az intenziv osztalyt! (Nevet.) Itt idénként
minden halmozottan, hatvanyozottab-
ban csapédik le, mint mashol. Es ilyen-
kor tulné az emberen. Ez egy nagyon
nagy osztaly, nem kénnyd a vezetése.
Budapest egyik legnagyobb intenziv osz-
talyan vagyunk. Rengeteg ember, renge-
teg pro-kontra érdekeltséggel, konfliktu-
sokkal. Ugyanakkor azt kell mondanom,
hogy szerintem mukodiink és jél muiko-
dink mindezek ellenére. Nem igazéan
érheti panasz a kollégaimat és a csapa-
tot, mert amit csak lehet, megtesziink,
és azt gondolom, hogy nem rosszabbul,
mint barki mas. Nyilvan vannak kilon-
b6z6, jobb gazdasagi helyzetben 1év6 kor-
hazak, egyes osztalyok tébb vagy mas for-
rasbol gazdalkodhatnak, de miis kihozzuk
az adott keretb6l a maximumot.

- On szerint minek kdszonhet6 a két
elismerés?

- Nem tudom pontosan. Megtiszteltetés
volt, hogy a szakmai dijat én kaptam. Nem
gondoltam volna, hogy nekem fogjak
adni. A tagozatvezetést mdr csinadltam az
el6z6 ciklusban is, most Ujra palydztam.
Mindkét elismerést az motivalhatta féleg,
hogy nagyon sok helyen oktatok, tanitok,
eléggé ismert, régota jelen [évd személyi-
ség vagyok a palyan, és ezen beliil lehet,
hogy bizonyos dolgokat hitelesebben
csinalok, mint mas. Ezen a szakterlleten
nagyon sokan ismernek, és tudjak rélam,
hogy ha lehetdség van ra, nem a konfliktu-
sokat keresem, inkdbb a megoldésok ira-
nyaba torekszem. A hosszabbitas nyilvan-
valéan annak kdszénhetd, hogy az el6z6
ciklust jol csinaltam. Nagyon sok minden-
ben benne voltam, rengeteg munka van
emogott. Nem vontam ki magam sem-
mibdl, mindent megprébaltam a lehetd
legjobb tudasom szerint teljesiteni.

- Meglatasa szerint mi kell ahhoz, hogy
valaki jo legyen ebben a szakmaban?

- Sok minden. Alazat - az egy nagyon
fontos dolog! Bar ez sokszor nem latszik
rajtam. Bizonyos szempontbdl meglehe-
tésen autokrata vagyok. Ennek vannak
elényei és hatranyai. Elénye, hogy ha
kimondok ma valamit, akkor ahhoz holnap
is tartom magam. Ha rosszul siil el, akkor is
azt mondom, hogy az az én dontésem volt
és vallalom érte a felel6sséget. De a kovet-
kezetesség nem egyszer(, és erre meg kell
érni; én sem voltam mindig kdvetkeze-
tes. Sokszor el6fordul az emberrel, hogy
dontési helyzetben egyik nap még ragasz-
kodik az egyik opcidhoz, masnapra viszont
meggondolja magat, mert az egészet, a
teljes képet nézve utdbbi a szervezet funk-
cionalitdsa szempontjabdl a hatékonyabb

valasztas. A
kérilménye-
ket mindig
szamitasba
kell vennem,
mert egy
Uzem muko-
dését kell biz-
tositanom.
Nem egyéni
érdekeket kell
mérlegelnem,
illetve személyes sérelmeket orvosolnom
(ideértve persze a sajatjaimat is), hanem az
egészrendszer Gizemelését kell fenntarta-
nom, a tevékenységhez sziikséges korl-
ményeket megteremtenem és nydjtanom.
Kaptam egy feladatot: vezessem az inten-
ziv osztalyt, és nekem ezt kell a mlikodé-
képesség leheté legmagasabb szintjén
Uzemeltetnem.

- Ha Onén milna, kinek vagy melyik szak-
manak, teriiletnek adna a dijat?
- Ez nehéz kérdés. Nagyon sok nagyon jo
embert ismerek a rendszerben. Szamos csa-
patot és szamos embert tudnék erre java-
solni — akar a sajat osztalyomon beliil is. De
végsd soron a sajat osztalyomnak adndm -
és ez alatt elsésorban az apold személyze-
tet értem —, ha masra nem, koz0sségi dijra
biztosan 6ket jelolném. Rendkivil blszke
vagyok arra, amit itt a kollégdim végrehajta-
nak. Nalunk is vannak személyes konfliktu-
sok, kisebb morgésok, surlédasok, de ezen az
osztalyon még egyszer sem maradt ellatatla-
nul beteg. A leheté legjobb tudasuk szerint
prébéljak meg a legtdbb jét kihozni maguk-
bdl, és barmit kérek télik, 6k azt végrehajtjak
—ezegy nagyon fontos dolog, igy gondolom.
Nagyon jé kollektiva alakult ki ezen a részle-
gen, és remélem, hogy ez sokaig igy is marad.
Sz.Z-LE
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VAJON TUDTA A KGZEPKORI MAGYAR
EMBER MAGAROL, HOGY HANY EVES?

B TUDOMANY

Arpad-hazi Szent Margit, IV. Béla lednya 1270 januarjaban halt meg a Nyulak szigetén. A 750 esztendeje domon-
kos rendi apacaként elhunyt kirdlylany unokadccse, IV. Laszl6 igyekezett keresztilvitetni nagynénje szentté
avatasat. 1276-ban a papa koveteket kildott Magyarorszagra, akik tanukat hallgattak meg Margit életérdl és
a kézbenjarasara tortént csodakrol. Az orszag kilonbozd részeibél érkeztek emberek, hogy beszamoljanak az
imameghallgatasokrol. A vallomasok alapjan készilt szentté avatasi jegyzékonyv értékes forrasa a kozépkori
kulturtorténetiinknek, olyan kérdésekre taldlhatunk adalékokat, mint hogy mit tudtak az emberek 6nmaguk
vagy gyermekiik életkorarol, miként vélekedtek vagyoni helyzetiikrdl, hogyan viszonyultak gyerekeikhez.
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Tudod-e, hany éves vagy?

Izgalmas kérdés, hogy mit tudott a kozép-
kor embere sajat életkorarol. A tanuktol
rendszerint megkérdezték: hany éves az
illet6? Erre a kérdésre sokan ezt valaszol-
tak ra: Nem tudom. Mégis volt, aki koriilirta:
L+Amikor a tatarok betortek e foldre, hatesz-
tendds voltam! Venis, Leopardus felesége
ezt vallotta: ,Nem tudom, de amikor a
tatarok betortek, akkor voltam haroméves,
anyam igy mesélte!"Verestd papja a kdvet-
kez6t mondta az életkorardl: ,Gyermek
voltam, middn a tatarok betortek e foldre,
és négy éve vagyok pap.” Barnabas fia,
Dyan igy becsiilte meg életkorat: ,Mar
éltem, midén a tatarok betortek erre a
foldre!” Budahévizi Andras igy adja meg
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korat: ,Nem tudom, de a tatarok bejove-
tele el6tt még fiatal voltam!” Az 1241-1242-
ben zajlo tatarjaras jelentette tehat azt a
traumat, amelyhez az emberek az életko-
rukat viszonyitani tudtak.

Akad, persze, kevésbé hihet6 életkorbecs-
[és is. Irichbeli Miklos igy vallott korarol:
,Ugy gondolom, szaz is megvagyok.
Masnal ezt olvassuk:,Nem tudom, de id6s
vagyok! Erre azt mondhatjuk: mindenki
annyi idés, amennyinek érzi magat.

A gyermeke életkorat sem tartotta szamon
mindenki. Bethe, a kirdlyné szakacsainak
egyike példaul ezt feleli arra a kérdésre,
hogy mennyi id6s a fia: ,Nem tudom,
mennyi lehet, de mar jol megiili a lovat...”"
A magat tizenot évesre becsilé fil éveinek
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szamardl egy Viola nevt tanu igy nyilatko-
zott:,Nem tudom, az anyja sem tudja”’

Egy nemesember, Kadarkaldszi Sandor
viszont pontosan megmondja, hogy negy-
venéves. A nagyuri csalddban tehat sza-
montartottdk az életkort. Szabina névér
jonak latta évei szamahoz hozzatenni:
,Harminchat, mint sztileimtdl hallottam.
Teljesen észszer(i magatartds, hiszazember
nem emlékszik magatdl a szlletési évére.
Ma is azért tudjuk, hany évesek vagyunk,
mert megtanultuk, tdbbnyire a sziileink-
t6l, igaz, ma mar nem hangsulyozzuk a
forrast”. A régi idékben azonban illend6-
nek szamitott ez a fajta, forrdsmegjelolés”

forrds: www.multkor.hu

SZAKMA
FEKETEN-FEHEREN

Dr. Sahin Péter, kérhazunk gaszt-
roenterolégiai osztalyanak
vezet6 féorvosa a Hatoscsatorna
Feketén-fehéren cimU musora-
ban Prof. dr. Czako Laszl6, Szegedi
Tudomanyegyetem egyetemi tana-
ranak tarsasagaban beszélt a gaszt-
roenterolégiai megbetegedések-
rél és mitétekrol, valamint a gaszt-
roenterologia aktudlis helyzeté-
rél. A vided tovabbra is elérhet6 a
Hatoscsatorna Youtube-oldalan.

SZAKMA
PLESA ISTVAN-DIJ

Nivds elismerésben részesult dr. Mezd Robert,
a Kézponti Rehabilitaciés Osztaly osztalyve-
zetd féorvosa, csepeli telephelyiink vezetésé-
ért felel6s orvosigazgato-helyettes. A Magyar
Parasport Napja alkalmabol februar 21-én
rendezett nemzetkdzi konferencidn neki
itélte ugyanis a Plesa Istvan-dijat a Magyar
Paralimpiai Bizottsag elndksége. A dij a para-
limpiai mozgalmat segité egészségligyi szak-
embereknek adomanyozhatd, akik a parasport
mozgalom tdmogatasaért kapnak elismeré
oklevelet.

Adijnévaddja, dr. Plesa Istvan ortopéd szakor-
vosként, mozgasszervi rehabilitacids féorvos-
ként dolgozott, és majdnem tiz évig vezette
igazgatoként a Gydgydszati Segédeszkdzok
Gydrat is. Vitathatatlan érdemeket szerzett a
magyarorszagi csecsemdécsipéficam-szlirés
bevezetésében, az Orszagos Ortopédiai Intézet
igazgatd féorvosa volt, emellett az Ortopédiai
Klinika Gyermekhabilitacids Csoportjaban vég-
taghidnnyal szliletett gyermekeket gondozott
végtelen odaadassal. 25 éven &t volt a magyar
rokkantsport szervezéje, sportdiplomatdja és
orvos-vezetdje.

Dr. Mez6 Rébertet a Végtaghianyos
Gyermekekért Alapitvany terjesztette fel a
parasport mozgalom elismert dijara. A dijat
— tavollétében — Lévay Petra, az Alapitvany
elnoke, paratriatlonista vette at. Az atadaskor
elhangzott méltatas kiemelte: Mez6 féorvos
ur 30 éve a fogyatékkal él6k szolgalataban all,
rengeteg végtaghianyos sportold életében
jatszott fontos szerepet orvosi m(itétek révén

TER ,

vos, Jahn Ferenc Korhag

vagy a megfelel$ protézis elkészitése kapcsan.
Elkotelezett célja a rehabilitaciora szoruld fel-
néttek, végtaghidnyos gyermekek teljes kord,
minél magasabb szint( ellatasa.

Nagy 6rom szamunkra, hogy Mez6 féorvos
ur kivalo, odaadé munkajat intézményiinkon
kivil is méltanyoljak. Sok szeretettel gratula-
lunk az elismeréshez!

A Magyar Apolasi Egyesiilet
kezdeményezésére az
Orszaggyilés 2014-ben februar
19-ét, Kossuth Zsuzsanna sztile-
tésének évforduldjat a magyar
apolok napjava nyilvanitotta. Az
emléknap alkalmabdl hagyo-
manyosan kitlintetéseket
adnak at a kiemelkedd szakmai
teljesitményt nyujtéd kollégak-
nak. Az idén a Duna Palotaban
megrendezett orszagos tinnep-
ségen koérhazunk |. Pszichitriai
Osztalyanak fénévér-helyettese,
Kallainé Gl Krisztina miniszteri
elismerésben részesilt. Szivbdl
gratuldlunk a kitlintetéshez!

OKLEVEL

KALLAINE GAL KRISZTINA
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VILAGHIR{ URDLOGUS PROFESSZOROK
MUTGTTEK ELG KOZVETITESBEN

EGESZSEG

e

Kérhazunk immaron 11. alkalommal adott otthont Kézép-Eurdpa legnivésabb, gyakorlatorientalt uroldgiai tovabb-
képzésének. A haromnapos eseményen nemzetkozi szaktekintélyek és Magyarorszag legkivalobb orvosaiismertették a
szaktertlet legkorszerlibb beavatkozasi technikait és technolégiait tobbek kbzott é16 adasban kovetheté mitétek révén.

A ,Minimal invaziv eljardsok az urolégia-
ban Xl elnevezésli szakmai kurzus elsé
napjan, 2020. februdr 27-én a szakorvos-

jeloltek felméré el6adasait hallgatta meg
a birdlé bizottsadg, majd laparoszkopos
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készségfejleszté gyakorlatokat végeztek
a résztvevok.

A masnap reggeli hivatalos megnyiton
dr. Ralovich Zsolt féigazgatd koszon-
totte a vendégeket, megkdszonve a ren-
dezvény védnokének, Németh Szilard
orszaggyulési képviselének a korhaz fej-
lesztéseihez nyujtott tdmogatast, vala-
mint az esemény oOtlet- és hazigazdaja-
nak, Prof. dr. Tenke Péter osztalyvezetd
féorvosnak a szervezést és a lebonyoli-
tast. A megnyitd beszédek sorat a kur-
zusnak otthont add kérhaz altal ella-
tott egyik kerilet, Soroksar polgarmes-
tere, Bese Ferenc folytatta. Ezt kdvetden
Prof. dr. Tenke Péter és Dr. Flasko Tibor, a
Debreceni Egyetem docense Gidvozolte
a résztvevoket.

A megnyit6 kedves szinfoltjaként urolé-
giai szaktekintélyek koszontotték sziile-
tésnapjukon egykori tanaraikat: Prof. dr.
Kisbenedek Laszlot, a kérhaz egykori osz-
talyvezetd féorvosat Prof. dr. Tenke Péter
méltatta meginditoan. Dr. Kondas Jézsefet,
a Péterfy Kérhaz osztalyvezetd féorvosat dr.
Buzogany Istvan egyetemi docens Gdvo-
z6lte az Ginnep alkalmabdl. Prof. dr. Pajor
Laszlonak pedig Prof. dr. Bajory Zoltan,
az SZTE tanszékvezet6 egyetemi tandra
gratulalt.

Kualfoldrél mar visszatéré vendégként
fogadhattuk a Lipcsei Egyetem profesz-
szorat, dr. Jens-Uwe Stolzenburgot és
dr. Hoznek Andrést, aki a franciaorszagi
Créteil varosanak Henri Mondor Egyetemi
Korhazabol érkezett. Ugyancsak elfogadta

ameghivast dr. Miguel Ramirez Backhaus, a
valenciai CEU Cardinal Herrera Egyetemrdl,
dr. Bagheri Fariborz, a Dubai Kérhaz
Uroldgiai Osztalyanak vezetdje, dr. Hasan

ESEMENY
2020 PARASPORTOLOI

2020. janudr 16-an a Nemzeti Szinhazban rendezték meg a 62.
M4 Sport — Az Ev Sportoléja Galat. A parasportolék és edzéik
jelolti listajat a Magyar Paralimpiai Bizottsag allitotta 6ssze,
amelynek kérhazunk féigazgatdja, dr. Ralovich Zsolt is elndk-
ségi tagja. A szakirdk szavazatai alapjan Ekler Luca paraatléta

Igde Berlinbél, valamint Stolzenburg pro-
fesszor lipcsei kollégaja, dr. Hoang Min Do.

A szakmai kurzus résztvevéi a Z6ld el6ado6-
ban és a konyvtarban 6sszesen 8 monito-
ron kovethették él6 adasban, audiokom-
mentdrral, ahogy a nemzetkézileg elis-
mert professzorok haromdimenzids lapa-
roszképos csucstechnoldgiaval, harom
mitében egy id6ében végeztek korszer(
mUtéti eljarasokat. A nagy érdeklédést
kivalto, egyeddilallé operaciok egy részé-
nek a sajté munkatarsai is tanui lehettek a
muité el6terében.

Arendezvény harmadik napja az uro-onko-
|6giai szekci6 el6adasaival kezd6détt, majd
a szakterilet vezet6 magyar laparoszképos

és endoszképos szakemberei, Tenke pro-
fesszor, Dr. Flaské Tibor és Nyirady profesz-
szor m(itottek.

és Kiss Péter Pal parakajakos nyerte meg idén a kitlinteté
cimet, az év fogyatékos sportoldkkal foglalkozé edzéjének
Szabé Almos paralszéedzét, az év fogyatékos csapatanak
pedig a specialis férfi kosarlabda-vélogatottat valasztottak
meg. Gratuladlunk a dijazottaknak!
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JOGA: A MINDENKIHEZ
ALKALMAZKODO MOZGASFORMA

B INTERJU I

A joga napjaink népszer(i mozgdasformaja szerte Eurédpaban — ugyanakkor a keleti kultirdban 5000 éves multja van. Sokan
tekintik divathobortnak, masok eskiisznek testi-lelki jo hatasara. Akik rendszeresen gyakoroljak, allitjak: barmikor, barhol
lehet jogazni, barmelyik életkorban elkezdhet; az eredmény pedig garantaltan izmosabb, tdnusosabb, rugalmasabb
test, nyugodt, kisimult elme, jobb kozérzet. A Pesterzsébeti Egészségfejlesztési Iroda egyik legnépszer(ibb rendszeres
foglalkozésa a joga. Horvéth Krisztina jégaoktatoval, a foglalkozasok vezetdjével beszélgettiink.

—Ajoga tobbjelentés(, szanszkrit eredeti sz6,
tobbek kozott 6sszekapcsolddast, egységet
jelent:ajoga végsd célja 0sszekdtni, egységbe
hozni a testet és a lelket. Rendszeres gyakorla-
saval jelentésen javithaté a fizikai és mentalis
dllapotunk. Jelentésen javul az egyensulyér-
zék, ndvekszik a rugalmassdg, a gerincoszlop
mozgékonysaga és azizomerd, de ajoga a hor-
monhaztartds rendbetételére is kival6 — kezdi
Krisztina. - A jogagyakorlatok (aszandk) joté-
kony testi hatasukon tul a bens6énkre is hatnak,
csokkentik a stresszt, harmonizaljak a lelkidlla-
potunkat. A gyakorlatoknak vannak kdnnyitett
és nehezitett valtozataik is. A gyakorlas soran
a cél mindig az, hogy mindenki a testi adott-
sagainak és az aktudlis lelkiallapotanak megfe-
leléen tudja kivitelezni az adott mozgdssort. A
cél az, hogy a j6gdzé megtanuljon tudatosan
figyelni a testi érzeteire, a teste jelzéseire: ne
vallaljon a kelleténél tébbet, de neis elégedijen
meg kevesebbel, mint amire sziiksége van. A
testlink jelzi, hogy mennyiaz elég, hol sok vagy
kevés a gyakorlas. A jéga noveli a testtudatos-
sagot, igy jobban megérthetjlik a testlink tize-
neteit. Bar a testlinket alaposan megmozgat-
juk, ajogadrardl kipihenten, derisen, mentali-
san is frissen tavozunk, jobb altalanos allapot-
ban, mint ahogyan érkezttink.

- Mire szamitson, aki kiprébalja az EFI
jogaorait?

— A masfél 6ras foglalkozasokat azzal kezdijiik,
hogy rdhangolédunk a gyakorlasra. A cél, hogy
lélekben ellazuljon a jogazo. Medfigyeljik a
légzésiinket, tudatositjuk a testi érzeteinket.
Nem kapkodunk, nem sietiink, és kiilonféle
technikakat tanulunk a stressz, a feszliltség
elengedésére is. Mindig elvégziink egy 20
perces, a gerinc kordli izmokat erésité moz-
gassort. A hétkdznapokon sokat Gltink, sokat
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allunk, ami nagy terhelést jelent a gerincosz-
lopnak. A hatfajas, a csipéfajdalom, a fejfajas
gyakran a helytelen testtartas kdvetkezmé-
nye. Megerdsitjiik az izomzatot a gerincosz-
lop mentén, igy konnyitiink a fajdalmakon. A
kiilonféle jogapdzokbdl mindenki annyit és
ugy végez el, amennyire aznap a teste enge-
délyt ad. Ha valakinek valamilyen egészség-
Ugyi problémaja van, vagy barmilyen faj-
dalma, akkor arrél kiilon egyeztetiink, és sze-
mélyre szabott valtoztatasokkal, kdnnyitések-
kel, kiilon feladatokkal igyeksziink a problé-
mait enyhiteni.

-Kinek ajanlott eza mozgasforma, és van-e
ellenjavallat?

—Medgfelel6 odafigyeléssel akar kismamaként
is beillesztheté a mindennapokba a jéga, kife-
jezetten szakképzett kismamajéga-oktatd
vezetésével. A gyakorlas ilyenkor segit a varan-
ddssaggal egyitt jaro testi-lelki megterhelés
hordozésaban, felkészit a sziilésre, és mar a
pocakban lévé magzatot is bevonjuk a moz-
gasos tevékenységbe, ami aldasosan hatideg-
rendszerének fejlédésére. Egyre tobb helyen
tartanak jégafoglalkozasokat kifejezetten gye-
rekek szamara. A fizikai er6sddés, az egyen-
sulyérzék fejlesztése és mas idvos hatésai
mellett a jéga fontos tanuldsi és fejlédési
folyamatokat segit kiteljesedni. Hasznos az
iskolai stressz kezelésében, a koncentracio és
amemoriafejlesztésébenis. Létezik jégafoglal-
kozas kamaszok szamara, ahol féleg a kamasz-
kori hangulatingadozasokat, a névekedéssel
jaro testi és lelki nehézségeket enyhité gya-
korlatokon van a hangsuly. A jéga férfiaknak és
néknek egyarant hasznos. Tulsulyosak, id6sek
is elkezdhetik, hiszen fokozatosan fejleszti a
testi képességeket, oldja az elakadasokat. Mas
sportok mellé szintén remek kiegészités lehet.

A gyakorléim gyakran elmondjak, milyen hihe-
tetlen, ahogyan a jéga révén megtanulnak
banni a sajat testlinkkel.

- Be lehet tehat csatlakozni barmikor?
—lgen, mindenkit szeretettel varunk! Minden
o6ra kiilonallo egység, igy barmikor lehet csat-
lakozni. Mint minden mas mozgas, természe-
tesen akkor a leghatasosabb, ha rendszeresen,
kitartéan gyakorlunk. Aki elkezdi, az dltaldban
beleszeret, mert ettél a mozgéasformatdl min-
denki azt kapja, amire a szervezetének, a pszi-
chéjének az adott pillanatban a legnagyobb
szliksége van. A jéga kivald modszer arra, hogy
a rendszeres mozgast fokozatosan vezessiik
be az életiinkbe.

- On hogyan, mikor keriilt kapcsolatba a
jogaval?

— Ahogy a legtdbb ember, én is tobbféle testi
panasszal éltem, és ezeket killonb6zé edzé-
sekkel, valtozatos gydgymaodokkal igyekeztem
leklizdeni. Sok mindent kiprébéltam, amiben
Oromomet leltem. Egyre tudatosabban halad-
tam a joga felé: el6szor streching (nyujtas)
orakra jartam, majd kivancsisagbél benéztem
egy astanga jéga orara. Onnan mar egyenes
ut vezetett a vinyéasza flow jégahoz, amit
nagy élvezettel gyakorlok és még nagyobb
orommel oktatok.

Tovabbi informacio:

Pesterzsébeti Egészségfejlesztési Iroda

Jahn Ferenc Dél-pesti Kérhaz,

N&vérszallo, foldszint

email: efi20info@delpestikorhaz.hu
telefonszam: 06 1289 62 12

személyesen: hétf6 — csiitdrtok 11-15 6rdig,
pénteken nincs lgyfélfogadas
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