A SZATMAR-BEREGI KORH,

-

AZ LAPJA

A tartalombol:
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Unidés baba szuletett Fehérgyarmaton

A Szatmar-Beregi Korhazban majus 1-jén 1 ora 45 perckor szUletett meg az a baba, amely elsokent
mondhatja majd el magarol a térségben, hogy © mar szlletesétol kezdve tagja az egyesult, hatarok
nélklli Eurdpanak. Az uniés babat Koszta Annanak hivjak. Az 6 anyukajaval keésziit az alabbi

beszélgeteés.

Nyilas Szimona: Pénteken 8 orakor jottink be a korhazba
| aprilis 30-an - a szerk ], de meg semn fordult a fejlinkben,
hogy meq fog szlletni a pici, ugyanis majus 8-ra voltam
kiirva. Ehhez képest mar szombaton kora hajnalban
megszlletett Anna.

Impulzus: Elsé baba?

Nyilas Szimona: Igen, 6 az elso.
Eppen ezért azt sem tudom
megmondani, hogy konnyt
vagy nehez szules volt-e, hiszen
nincs viszonyitasi alapom.
Erzésern szerint elég nehezen
ment.

Egyebként papas szlilés volt.
Impulzus: A papa jelenlete
jelentett nemi segitséget?
Nyilas Szimona: Igen, minden-

Nyilas Szimona: Szllés utan annyira faradt voltam, hoagy
nem foglalkoztam semmivel, csak a picivel. Azota csupan az
okoz némi nehézséget, hogy nem tudom kipihenni
magam.

Impulzus: Gondolom a latogatok is folyamatosan jonnek ?
Nyilas Szimona: Persze, mindenki
jon. Hozzak a rengeteq finomsag-
ot, bar a baba miatt jol meg kell
gandolnom, hogy mit eszem.
Impulzus: Veégezetul: mit jelent
szamodra az a téeny, hogy Anna
unias baba lett?

Nyilas Szimona: OrUlok neki. Sok
mindent kaptunk: a baby service
2000 bt-tol kaptunk rugdalozot
kocsi-kabattal és sapkaval. Ezen
kividl kaptunk egy kék unios

képpen. Egyrészt a jelenléte,

illetve probalt mindenben segiteni. Nekem nagyon sokat
Jelentett.

Impulzus: Osszességében hogyan élted meg Anna
szlletését?

szalagot, egy oklevelet... ja, &s két
leggombat, rajta az unios emblémaval. Nagyon jolesett.

Asztmas betegek az allergiaszezon idején van remény

A tavasszal a levegiben keringd pollen nagyobb gondot
okoz, mintsem orrdugulast és konnyezest a sok millio
allergias szamara, mert az allergia az asztma
legaltalanosabb kivaltd oka. Sokan nem is tudjak, hogy a
pollenek vagy mas allergének valtjak ki az asztmajukat. Az
igen sulyos allergias asztmaban szenvedoknek segithet egy
ujfajta gyogyszer, amely az eddigiektdl elterd
hatasmechanizmussal mukodik.

1980 ota az asztmas esetek szama tobb mint kétszeresére
nétt. Az orvosok nem tudjak pontosan, miért, de no az
allergias megbetegedések szama is. Az asztmarohamokat
sok minden kivalthatja, a testmozgas, a hideg levegd, a
stressz vagy a virusok, mégis, az esetek 60 szazalékaban az
allergének a baj okozdi. Vannak egész éven at hato
allergének, mint a hazidllatok szére, a poratka vagy a
svabbogarak Urlléke, de a szabadban az allergiaszezon
eljovetele megsokszorozza az asztmarchamokat, igy a
szakemberek felhiviak a figyelmet a két betegseg
osszefliggeseire. Ha valaki tudja, hogy allergias, sokattehet
annak erdekében, hogy megeldzze azasztma kialakulasat.
Mindenki lehet érzékeny az irritald anyagokra, példaul a
nagy flstben mindenki kéhég vagy konnyezik, de az
asztmasok tulérzékenyek, 6k olyan dolgokra is reagalnak,
amelyekre az egészségesek nem. It egy veszélyes

lancreakciorol van szo: valaki, akinek allergikus asztmaja
van, belélegez valamilyen allergén anyagot, mire az
immunrendszer azonnal termelni kezdi az IgE nevi
antitesteket. Az IgE az allergént az orr, a hirgdk, és mas
helyek nyalkahartyajahoz kéti, ami viszont bekapcsolja a
gyulladast okozo vegyi anyagok, peldaul a hisztamin vagy a
leukotrienek termelését. Ha ezek a vegytiletek bekertilnek a
véraramba, nemcsak allergias tineteket okoznak, hanem
az asztmasoknal a légutak megduzzadasat, eldugulasat is.
Minden asztméas betegnek szliksége van a légutakat tagitd
gyogyszerekre roham alatt, mas gyogyszerekkel pedig
megeltzhetdk a ronamok. Az allergias asztmasoknak meg
kell tanulniuk, mely allergének valtjak ki a rohamaikat. Azok
az antihisztaminok, amelyek az allergias altal kivaltott
orrdugulasra jok, nem segitenek az asztmasokon. Van
azonban eqy Uj szer, amely a g

varakozasok szerint segithet a
stlyos allergias asztmasokon. Az
elsé anti-lgE kezelés, amely
mintegy a harmadara csékkenti
az asztmas rohamokat, Ugy hat,
hogy blokkolja az IgE okozta
gyulladasos lancreakciot.
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Apnlok nemzetkozi napja 2004

Majus 12. - Florence Nightingale
szliletésnapja, ezen a napon
emlékeznek meg a vilagon

a4z
apolasrol, apolokrol. Nincs dnnep,
koszéntd, amelyen Florence

Nightingale és Kossuth Zsuzsanna
neve el ne hangozna. Ok a XIX, szazad
elsd negyedének szilottei, szamos
kézds wvonas kapcsolta egybe
életpalyajukat. Mindketten szivvel-
Iélekkel vallaltak a haborls sebestiltek
gondozasat, az apolas humanitarius
eszméjének képviseletét Ennek
ellenére amig MNightingale nevét
hazajaban mindenki, és szerte a
vilagon sokan ismerik, addig Kossuth
Zsuzsannardl meglepden kevesen és
keveset tudnak.

Kossuth Zsuzsanna a krimi habord
kezdete elott sokkal nehezebb
kérialmények kozott végezte
aldozatos munkajat, neve mégis
csaknem feledésbe merdlt. Az dnnep
Magyarorszag
elsé féapold- |
najére emiékez- |
ve lehet csak
teljes.
Magyarorszag
elsé fdapold-
néje 1817, feb-
ruar 17-én Sa-
toraljaujhelyen
sziletett, a csa-
lad otodik gyer-
mekeként. Az :
elso és egyetlen |
filgyermek a
csaladban  Kos-
suth Lajos, aki-
nek Zsuzsanna a
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Harom gyermeklk szlletik. A
harmadik gyermek megszuletését
szornyl tragedia elézi meg,
Zsuzsanna elvesziti a férjét.
Zsuzsannat mély gyaszabol a
torténelmi események razzak fel, a
hazaszeretete, a tettvagya, s az a
szinte egész életlUtjat meghatarozo
torekvese, hogy batyjanak seqgitétarsa
legyen.

Onfelaldozo tevekenységre, hiva-
tasra, a betegek apolasara vallalkozik,
a szabadsagharc idején. Felismerte,
hogy nincs elég apolénd az
orszagban, az egeszsegliqyi ellatas
katasztrofalis, a korhazak felszerelése
hidgnyos es szamuk keves, Batyja
kinevezi 6t a magyar honvéd csapatok
orszagos fdapoléndjéve, hugat
levélben értesiti errél:

"Noverem ezennel az Osszes tabori
kérhazak féapolondjéve kinevezlek,
advan és engedvén hatalmat az
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Elismeréseket vehettek 4t 4polondink

a kivalé apoléi munkaért |

Az apolok nemzetkdzi napja alkalmabol majus 12-én
megyei Unnepséget szervezett a Josa Andras Korhaz |
vezetése és az Apolasl Egyesiilet helyi szervezetének
vezetdsége. A rendezvény fovédnoke Gazda Laszlo, a |
Szabolcs-Szatmar-Bereg Megyei Kdzgytilés elndke volt. Az |
unnepi beszédet dr. Vadasz Maria, a
Megyei Kozgylilés Egészségugyi

Bizottsaganak elndke tartotta.

A dicséré okleveleket dr. Pintémeé dr.
| Gonczi Agnes, a Josa Andras Korhaz féigazgatdja adta at.
. Korhazunk két munkatarsa, Forizs Sandomeé - a Sebészeti
- Osztély vezetS apoldja, illetve Karolyi Kdlmanné apoldsi
' igazgato-helyettes is részeslilt az elismerésben.
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eldsegélleni mulaszthatatlan koteles-
séglknek ismerjék."

A féapolond rengeteg személyes
tapasztalatot szerez, faradhatatlanul
jarja az orszagot, betegen is. Munkaja
nyoman, 1849 nyaran 72 tabori
kérhdz kezdi meg milkodését. O
maga is apolja a sebestilteket, sot lelki
vigaszt is nydjt nekik. Gondoskodd
figyelme még a betegek elhelyeze-
sében is megnyilvanul. Odafigyel arra
is, hogy az egy falubeliek lehetdleg
eqy szobaba kerlljensk. MNemcsak a
sériilt magyar honvédeket, hanem a
korhazi ellatasra szoruld osztrak
katonakat is apolja. A sebestltek igy
emlékeznek Zsuzsanndra: “"anyai
gyengedseggel bant vellink."

Jarja az orszagot, nemcsak ellendrzi a
korhazak mikodését, hanem ujabb
szUkségkdrhazakat is létrehoz. A
viegsdkig kitart onként vallalt munkaja
mellett. A szabadsaqharc bukasat
| megeldzéd
. hetekben is
| sok korhazban
megfordul,
mindenutt
sulyos sebe-
sulteket lat, s
raadasul a ko-
lera is tizedeli 3
| betegeket. A
helyzet re-
ménytelenng
valik, az orvo-
sok, apolok
hdsies erdfe-
szitése ekkor
mar kevésnek
bizonyul, hi-
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legkedvesebb
huga, bizalmasa. Rokon lelkek, szinte
elvalaszthatatlanok egymastol.

Kossuth Zsuzsanna életének elsd,
igazan nagy sorsforduldja hazassag-
kotese Meszlényi Rudolffal, aki batyja
feltetlen hive, s akinek névérét,
Meszlenyi Terézt ugyanebben az
esztenddben, 184 1-ben Kossuth Lajos
veszi felesegll. Zsuzsanna és férje
Sarbogardra kéltéznek. Boldog.
kiegyensulyozott hazassagban elnek.

dlladalom koéltségén két segéd- |

apolondt az ugynevezett irgalmas
noverek korébol magad mellé vehetni,
kiknek a kozremikodesével mindazon
intézkedeseknel, miket a korhazakban
- az orvosi segedelmen kivil - a
betegek apolasara nézve hasznosak és
célszerlinek tartasz, azoknak teljesit-
ésére az illetd hatdsagokat, kormany-
biztosokat, fellgyelé orvosokat
felszdlitvan, ezek intézkedéseidet

szen nincs kot-
szer, gyogyszer, elelmiszer.
A szabadsagharc bukasa utan Kossuth
Lajos emigracioba keényszerul.
Zsuzsannanak es csaladjanak s

| menekiilinie kell. Allandod nfelligyelet

mellett tizenketted magukkal nyomo-
rogni kényszertinek egy szobaban.
Késdbb valamelyest jobb kérulmé-
nyeket sikerul kinarcolnia csaladtagjai
Szamdra, mindezt bator, tiszteletet
parancsolé fellépesével éri el. Majd



osztrak fogsagba esnek. Az osztrakok
arra keényszeritik a csalddot, hogy
visszamenjenek Pestre, itt embertelen
kéralmenyek kozott, kozel feél evig
tartjak fogva dket. A nedves falak
kozott Zsuzsanna is megbetegedett,
kigjult lappangd tlddbaja. Kossuth
Zsuzsannat fdobenjaré blinnel,
hazaarulassal vadoljak. Védolgyvedje
nincs, onmagat kell védenie. A
targyalason rendkivdl nagy szonoki
erdvel, hatasosan, logikusan érvel,
mondvan: csak azt tette a szabad-
sagharcban, ami joga, kotelessége,
kuldetése volt, apolta a betegeket, és

g

ahol tudta enyhitette a serultek
szervedeseit,

Ekkor varatlan helyrdl jott a segitség,
osztrak katonatisztek jartak kozben,
akiket a szabadsagharc alatt magyar
honvédkarhazakban apoltak. "Ennek
az asszonynak koszdnhetjuk az
életlnket - mondtak, ¢ nem az
ellenséget latta benndnk, hanem a
szenvedd embert, dpolt benninket,
segitett rajtunk’. Igy felmentik az elsé
orszagos féapolondt,

A sok megprobaltatas, kizdelem
ekkorra mar aladasta egészségét,
tldébetegsége régota kinozta, elfogy

'll
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maradek eletereje, es 1854 junius 29-
en 37 éves koraban meghal.

Kossuth Zsuzsanna harmvai meg ma is
New York-ban nyugszanak. Eszmegi,
dldozatos munkaja, erkodlcsi tartasa,
onzetlensege ma is helytallo. Barmely
korban éliink, az apolonck megha-
tdrozo szemelyek az emberek egész-
segugyi elldtasaban. A ma apolondi a
magyar egészséglgy fdszerepldi,
ehhez a szerephez Kossuth Zsuzsanna
szellemi oroksége kiemelkedd
utrmutatast jelent.

Betegiranyito rendszer kérhazunkban

RENDELO HIVOSZAM
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Az Egészségligyi, Szocidlis és
CsaladUtgyi Miniszterium palyazatot
irt ki az egeszsegugyi ellatas
komfortossaganak fejlesztésére.
Ezen belll a Szatmar-Beregi Korhaz
palyazott a betegellatas szinvona-
lanak emelése, a betegvarakoz-
tatasi id6 csokkentéset elbsegitd
betegiranyitd es betegtajekoztato
rendszer kialakitasara.

A palyazatot a korhaz mindket
telephelyre vonatkozoan benylj-
totta, azonban a Kkiird csupan a
fehérgyarmati szekhelyre vonat-
kozo beruhazast tamogatta. Ennek
a megvalositasara 3.2 millio forintot
nyert el az intézmény a miniszté-
riumtol, amely az Osszkoltseg 50
szazalekat fedezi.

A beruhazas altal lehetdség nyilik
arra, hogy Fehérgyarmaton
létrenozzuk a betegiranyitd
rendszert. Az 1997. Evi CLIV. szamUi
torveny alapelve is kimondja, hogy
az .egeszseéguqgyi szolgaltatasok
igénybevétele soran érvényesiinie
kell az esélyegyenioségnek.”

A koérhazunk altal vegzett
betegelégedettségi vizsgalatok
alapjan komoly igénye van a
lakossagnak arra, hogy a varakozasi
id6 csokkenjen, a behivasi rendszer
igazsagos legyen és javulion a
tajekoztatas.

Célunk, hogy az intézmény
szakrendeléseit felkeresd betegek,
valamint az elGjegyzés alapjan
diagnosztikai vizsgalatokra,
szurésekre erkezdk lényegesen
konnyebben es hamarabb kapjanak
tajékoztatast arrdl, hogy sorrend
szerint mikor kdvetkeznek.

A rendszer kiépitését kovetden
valamennyi szakrendels ajtaja felett
sorszam kijelzé kerdl elhelyezésre.
Betegeink érkezéskor a Dbeteg-

felvételi irodaban sorszamot eés
olyan regisztracids jegyet kapnak,
melyen feltintetésre kerll, hogy
hanyadikkeént kertlhetnek sorra és
hanyan wvarnak meg elottik az
adott szakrendelésen, A rendszer
elektronikusan tarolja az adatokat,
és Osszekottetésbe kerdl a mar
mukédd klinikai informatikai
rendszertinkkel, igy a wvarakozok
sorszama a szakrendelGben is
lathato, de a betegek anonimitasa
biztositott lesz.

A helyszini szerelésekre a
szakrendelési idot kovetden, illetve
hétvégén kerll majd sor, hogy ne
okozzon fennakadast az ellatasban.
A rendszer kieépitése majus 31-vel
fog megvaldsulni.

| Ultrahang |




Hulladekgazdalkodas a Szatmar-Beregl Kurhazban

Az Europai Uniéban igen szigori hulladékkezelési szabalyok vannak érvényben. Intézmeényiinket els6sorban a
veszelyes hulladék gazdalkodasaval kapcsolatos modositasok érintik. Az Impulzus olvaséi szamara Hibaly Jozsef, a
Szatmar-Beregi Korhaz munka-, tiz-, és kormnyezetvédelmi fomunkatarsa nytjt tajékoztatast az alabbiakban.

A hulladekkezeléssel kapcsolatos
eldirasok betartasara intézkedési
tervet kellett készitendnk annak
érdekében, hogy torvény eldirasait
teljesiteni tudjuk. A tervet jovahagyas
céljabdl mar be is nylUjtottuk a Felso-
Tisza-Videki Koérnyezetvédelmi
Fellgyelosegnek. A torveny alapjan 6
évre elore meg kellett hatarozni, hogy
varhatoan mennyi hulladék keletkezik
intézmenytinkber.

Fontos szempont, hogy a szelektiv
hulladékgyujtés eldirasait korszer(i-
sitettek:  ezentlUl nem csupan a
veszélyes, hanem a kommunalis
hulladékot is rendszerezve, szelektiven
kell majd gyljtenink, tovabba a
hulladék atadasa az ujrahaszno-
sitasnak megfelelGen tarténjen.

Tudni kell, hogy a kdrhazban keletkezd
veszelyes hulladékot artalmatianitjuk.
A kommunalis hulladék gyljtése
azonban térseglinkben még nem
szelektiv madon térténik,

A torvénymodositas értelmében
bevezetesre kerllt a kdrnyezet-
terhelesi dij, amelynek célja a

hulladekkibocsatas csokkentése, ezért
a kérhaznak is ennek megfeleléen kell
valtoztatnia a hulladékgazdalkodasi
feladatain.

Impulzus: Mindez mennyibe kerdl a
karhaznak?

Hibaly Jozsef: A veszélyes hulladék
kezelésének és szallitisanak Gsszkolt-
sege 2002-ben 9 millic 178 ezer, mig
2003-ban & millio 960 ezer forint volL.
Ugyanez az Osszevetés a kommunalis
hulladék esetében: 2002-ben 2 millic
441 ezer, 2003-ban 5 millio 987 ezer
forint. Az eldzetes felmérések alapjan
2004-ben a hulladék novekvd
mennyiségenek, illetve az artalmat-
lanitas nagyobb kéltsége okan a
hulladékkezelés varhato osszkéltsége
meg fogja haladni a 145 millio
forintot. Ezért is fontos a hulladék-
kezelés szabalyainak betartasa, és
annak ellendrzése,

Impulzus: Milyen iddkdzdnkeént
torténik a hulladék elszallitasa a korhaz
terdiletércl?

Hibaly Jozsef: A veszélyes hulladékot
hetente szallitjiak el az intézmenybdl.

Ezt az elvarast korhazunk mar iden
teljesiti.

Impulzus: Hogyan modosult a
munkavedelmi torvérny?

Hibaly Jozsef: A munkavedelmi
torveny modositasa a munkaltato
szamara kotelezden eldirta munka-
vedelmi kepviseld valasztasat, illetve
paritasos munkavédelmi bizottsag
miikodtetesét, amelyben a munkal-
tatok és a munkavallalok egyenlé
letszamban vesznek részt. A bizottsag
feladata; az egészséges és biztonsagos
munkavedelmi kérulmények

biztositasa az intézmenyben dolgozdk
szamara.
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Megkezdodtek a balneoterapia munkalatai

Az idei évben a Szatmar-Beregi Korhaz
kiemelt programja a balneoterapia
létrehozasa. Az Impulzus oldalain ke-
resztiil a kovetkezé honapokban
igyeksziink minél teljesebben bemutat-
ni @a munka fazisait a beruhazas soran. A
kezdeti lépésekrél Tukacsné Elek Eva A beruhdzas tervezett befejezése szep-
tember 30-a, a probaltizemelést pedig
oktéber 30—!9 szerernénk elvegezni.

H E;_

muiszaki igazgatot kérdeztuk.

Tukacsné: A Szatmar-Beregi Korhaz
fehérgyarmati székhelyén a balneotera-
piaval kapcsolatos kivitelezési munkak
elkezdddtek. A pénzigyi, miszaki Gterme-
zés szerint @ munka elsé fazisa a bontasi
munkalatok elvégzése. Ennek befejezését
kovetden immar hozzakezdtek a masodik
szakaszhoz. A szennyvizelvezetéssel kap-
csolatos munkalatok, és az ezzel parhu-
zamosan részben elkezdhetd alapozasi

rmunkak folyamatosan zajlanak.

Folynak a kivitelezd céggel Mezdber kft - a
napi egyeztetések. A napi koordinalast a
miiszaki osztalyvezetd, Szlics Attila végzi.
Orillink annak, hogy a kivitelezS helyi
vallalkozokat is bevont a munkakba.
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EZ TORTENT APRILISBAN ...

Ahogy azt mar olvasoink megszokhattak, az alabbi hasabokon dr. Vadasz Maria, a Szatmar-Beregi Korhaz
féigazgatoja nyujt betekintést a korhaz életébe.

Aprilis hénapot tébbnyire a rapszo-
dikus betegforgalom jellemzi, hiszen
ide esik a hisvéti Gnnep. Nem volt ez
most sem masképp, egyébként
teljesen kiegyensulyozott munka folyt,
kiléndsebb akadalyok nélkl.

A megyei belgyogyasz szakféorvos
értekezletet tartott aprilis 7-én
Myiregyhdzan a meqgye belgyogyasz
osztalywezetdi szamara, melyen szokas
szerint az idén is részt vettem.
Kérhazunkban az ellatasok kdzolt az
egyik legnagyobb és az egyik
legalapvetébb a belgydgyaszati
osztalyok mukddése, ezert kiemel-
kedéen fontos, hogy ennek megyei
értekeléset ismerje a korhaz féigaz-
gatoja is.

Dr Szegedi Janos megyei belgyogyasz
szakfdorvos értékelése alapjan a
megye korhazaival torténd ossze-
hasonlitisban jol megallia a helyet a
Szatmar-Beregi Korhaz két belgyo-
gyaszati osztalya, sot szamas mutatot
tekintve a legjobbak kozott wvan.
Megallapithatd, hogy a legnagyobb
forgalmuak kézé tartozik mindkét
osztalyunk, a jarobeteg szakrende-
léseken pedig kiemelkedden magas
esetszamot kellett 2003-ban is
ellatniuk a kollegaknak. A profilok,
amelyek a fehérgyarmati osztalyon
mikddnek, jol szolgaljiak a térseg
egészségligyi ellatasat. Az egyetlen
problema, hagy nalunk magasabb az
apolasi iddtartam, mint mas korhazak
esetében, Ezen a terlleten szeretnénk
javulni, de sok mulik a betegek és
hozzatartozoik szemiléletén is, hogy
mennyire fogadjak el ezt a trekvest.
Ma mar a korszerd diagnosztika
lehetdseget nyljt arra, hogy ne kelljen
atlagosan nyolc, kilenc, tiz napig bent
fekidni a belgydgyaszati osztalyon.
Rovidebb idd alatt felallithatdk a

diagnozisok és beallithatdak a
terapiak.

Elsdsorban nem orvos-szakmai jelen-
tdségu, hanern az eredmenyes gazdal-
kodast segiti a sikeres kontrolling teve-
kenyseg, melynek fejlesztése érdeke-
ben szakértd tanacsado céggel atvizs-
galtattuk a kontrolling rendszertnket.
A megvaltozott jogszabalyok es az
Unids csatlakozas kovetkeztében
beallt 1j elvarasok, tovabba a karha-
zakat érintd gazdasagi megszoritasok
miatt kllonas jelentdségll, hogy
minden forintnak lassuk a helyét es

felhasznalasanak hatékonysagat.
Mindehhez (zemgazdalkodasi

szemlélet szamvitel és korszer(
informatikaval megtamogatott
kontrolling rendszer mikodtetése
elengedhetetlen. Nagyon jo alapokkal
indultunk ennek a vizsgalatnak, jo
alapon nyugszik a korhazban a
kontrolling tevekenyseg, de ennek a
kiteljesitése komolyabb szakértdi
feladatot jelent. Maga az atvilagitas
anyaga és a fejlesziési tanacsok,
Jjavitast ceélzd javaslatok mar eldttink
vannak, melyeket tdbb alkalommal
igazgatai workshop-on egyeztettiink

a tanacsadoi céggel. Az anyagi
lehetdsegeink birtokaban rdvid idon
bellGl megtesszuk azokat az
intézkedéseket, amelyek eldsegitik
ennek az eredményességeét. Igy
példaul kontrollig szoftver beszerzéset
fogjuk eszkozolni eés  kialakitjuk a
szervezetileg is elkUlondlé kontrolling
csoportot. Nagyon fontos, hogy az
orvosok kllondsen az osztalyvezetok
napra keszen lassak, hogy az
osztalyukon milyenek a betegforgalmi
szakmai mutatok és mekkora
kaltsegraforditassal mdkodnek,

tovabbd milyen bevételre szamit-
hatnak az ellatott betegek utan, hiszen
ez alapozza meg a kovetkezo
betegekre fordithatod forrasokat.

Fdorvosi értekezletet is tartottunk,
ahol elsbésorban a 2004-ben
megvaltozott szakmai feltételekrdl
esett szd. Megvaltoztak a korhazak
szamara eldirt minimum  feltételel,
behataroltak a korhazak tevékeny-
ségeit és kildnbozd besorolasokat
kaptak az egészségligyi intézmények.
Az eddig kozzétett feltételrendszer
alapjan kérhazunk valamennyi
tevekenyseget tovabb folytathatja, de
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a munkavegzés bizonyos atszerve-
zésére szikség lesz. llyen példaul a
strgGsségi Ugyeleti ellatas rendsze-
rének a modositasa.

Ismeretes az Unids direktivaknak a
bevezetese, amely altal az
egészséqugyl dolgozok rmunkaideje
korlatozva wvan (az elrendelhetd
munkaidd heti 48 ora és tovabbi 12
gra onként vallalhaté, melybe
beleszamit az Ugyeleti iddben effeltiv
munkavegzéssel taltott idd is) azaz
nem vallalhatnak korlatlan szamu
lUgyeletet. Az intézkedés azért
szUkseges, mivel a betegeknek joga
van a kipihent orvosokra, az
orvosoknak, egészseglgyi dolgozok-
nak pedig a pihenésre. Habar ezzel
teljesen egyet kell érteni, am a valasag
az es nem csak Magyarorszagon
hogy ezt nehezen wagy alig lehet
teljesiteni. Az erre vald tdrekvés
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azonban egyértelmu a karhazunkban.
Termeszetesen az is fontos, hogy a
csdkkend CGgyeleti ellatas ellenére a
kollegak keresete ne csdkkenjen.
Mincs sem &z orszagban, sem A&
megyében elegendd orvos az
ellatohelyeken, s ebbol adodik, hogy
adott esetber tobbletmunkat kell
vegeznilk. Mindennek az Gsszhangba
allitasa nem konnyl feladat, de
egyertelmud szandékunk, hogy
megvalositsuk.

A rontgen-asszisztensek, orvosok
szamara helyben szerveztlk meg e€s
tamogattulk a szamukra eldirt kitelezd
sugarvedelmi  tanfolyamot, melyet
valamennyien elvégeztek és sikeres
vizsgat tettek aprilisban,

A Debreceni Egyetern Orvostudo-
manyi Egészsegligyi Centrum
Csaladorvosi Tanszéke altal szervezett
tovabbképzésnek adott helyet
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korhazunk vasarosnaményi telep-
helyenek kanyvtarterme, ahaol
elsdsorban haziorvosok, illetve
korhazi belgydgyaszok, gyermek-
gyogyaszok szamara hangzottak el 10
kreditpontot érd elGadasok. A
rendezvenynek azert is arulunk, mert
lehetdseget nydjtott ismételten arra,
hogy a haziorvosok, a szakorvasok, es
neves megyei szakemberek talalkoz-
zanak. A tovabbkepzest dr. Pataki
Piroska warosi tisztifborvos szervezte
meg.

Mindezen tulmenden a korhaz
verelése nagy erolkkel dolgozik a
kiilonbozG palyazati lehetGségeken,
elsdsarban két nagy volumenyd EU-s
palyazaton, melyek informatikai
fejlesztéssel és a fertdzé osztaly
felljitasaval kapcsolatosak.

Emberkoézelben - azaz fehér kopeny nélkil -

Allandé rovatunk majusi vendége a korhaz berkein kivdil
is sokak altalt ismert zenész. Piros Béla azonban nem
csupan a zongora mogul szorakoztatja a nagyérdemdt a
kilénb6zo rendezvényeken, hanem zeneszerzokeént is
dolgozik.

Piros Béla: A Zalka Maté Gimnaziumban végeztem
Fehérgyarmaton 1990-ben. A korhazi palyafutasomat 11
eve, 1993-ban kezdtem. Beteghordoként dolgozom és
szamomra nagyon fontos, hogy milyen kapcsolatot tudok
kialakitani a betegekkel. Gyermekosztalyon kilénés
jelentdséggel bir, hogy példaul a gyerekeket adott esetbern
mennyire sikerdl megrmyugtatnom.

Impulzus: Beszélgetéstink apropdja a zene. Midta jatszik
hangszeren?

Piros Béla: Ha jol emiékszem, akkor 10-11 évesen kezdtem
el citerdzni, ezt 3-4 éven at folytattam intenziven. Ekkor
versenyekre is jartam, €s a zenekarral is értem el
eredményeket.

Ezt kivetden kezdtem el gitarozni. Ekkor mar sajat dalokat,
sajat szerzemenyeket is jatszottam. Korllbelll a katonai
szolgalat idejére tehetd, amikor kozelebbi kapcsolatba
kertiltem a hangszerekkel. Megtetszett az, ahogy az akkori
bardtom jatszott, igy én is kiprobaltam. Két évvel késdbb,
mar egy korhazi kollegammal kezdtem el komolyabban
Zenéini.

Impulzus: A csalad mennyire toleralja ezt a fajta kedvtelését?
Piros Béla: A feleségem zongorazik, & sokat segitett.
Egyébkeént teljesen autodidakta moddon tanultam - eldszor a
billentytizést, majd a zeneszerzest.
Impulzus: Annyi feltdrekvd "sztar'-t latni manapsag a
kiilénbézd televizios csatornakon. On nem gondolt arra,
hogy tovabblépjen?
Piros Béla: Most van keszUldben egy sajat CD. Hozzavetdleg
18-20 altalamn szerzett dalbdl fogom kiszelektalni azokat,
amelyek valoban dsszeillenek. Mindenesetre ez még csak a
Jjova, egyeldre meg tbb iddmet teszi ki a zenélés. Négy
évvel ezeldtt kezdtem el jatszani Tivadaron, illetve harmadik
%
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Amikor a korhaz féigazgatdjat arrdl kérdez-
tem, hogy milyen lényeges események tor-
téntek vele a karhaz falain kiviil, & azonnal a
megyei egeszsegligyi stratégia elliészilésér
emlitette, Habar eqy ilyen roppant méretl
anyagot képtelenség minden részletében
bermmutatni, azonban igyeksziink rovid
attekintést nyujtani az Impulzus olvasoi-
nak.

Dr. Vadasz Maria: Szamomra a legna-
gyobb feladatot a megyei egészséqgiiqyi
stratégidnak a végsd formaba éntése, an-
nak a kllénbdzd bizottsagokban térténd
megtargyalasa, és az aprilis 30-i Megyei
Kdzgydlésen torténd elfogadtatasa
jelentette.

Impulzus: Hogyan fogadta a Kiizgytilés a
programot?

Dr. Vadasz Maria: Jo érzéssel téltott el,
hogy a Kozgylilés tagjainak élénk volt az
eérdeklidése a megye lakossaganak egész-
ségi allapota, a korhazak feltételel, és a kon-
cepcioban megfogalmazott tervek irant. A
Kdzqylilés tagjai érzik a feleldsséget azzal
kapcsolatban, hogy rossz a megye
lakossaganak egészségi allapota. Az or-
szagos atlagnal fdleq a férfiak tekintetében
nagyon nagy -az elmaradasunk a sziile-
teskor varhato elettartam esetében, hiszen
csaknemn 3 évwvel rividebb életre szimithat
ma egy megyebeli fil csecsemd, mint az
orszag mas terlletein. | az EU-hoz képest
Magyarorszag & ewwel van elmaradva atla-
gosan |. Ez a tény komoly feladatot rd
mindazokra, akik valamit tehetnek a lakos-
54Q egeszsegeert,

Impulzus: Hogyan készilt maga a prog-
ram?

Dr. Vadasz Maria: Tébb mint egy évig
dolgozott rajta az Egészségligyi Bizottsag
altal felkért ad hoc bizottsag, kizosen a
Megyei Terdletfejlesztési Kht-val. A Megyei
Terlletfejlesztési Tanacs ugyancsak hatdro-
Zott egqy megyei egészséglgyi koncep-
cionak és stratégianak az elkészitésérdl,
Eppen ezért kézenfekvinek latszott, hogy
ne parhuzamosan keészlljon ket aspektus-
bdl, hanem a terlletfejlesztési Tanacs
Ugynikségevel Osszefogva egy kozds
koncepcidt dolgozzunk ki. Ez egy nagyon
szerencsés formacid volt, mivel igy nem

csak az intezmenyrendszerre, €s a megye
dltaldnos egészségl mutatdira terjedt ki
maga a dokumentum, hanem egy olyan
megkozelitést is tudtunk alkalmazni, amely
a kistérségeknek is lehetdséget biztosit
arra, hogy ennek az anyagnak a segit-
ségevel kilonbozd palyazatokban részt
vegyenek, illetve sajat terlletlkon is készit-
hessenek egeszseglgyi koncepcio-kat,
fejlesztési terveket.

A munka nem fejezddott be, hiszen a kon-
cepcit és a fé stratégial pontok megfogal-
mazasat a konkrét operativ programaoknal
a kidolgozasa jelenti, melyeknek a fobb
programpontjait ebben az anyagban miar
meghatdroztuk. A Meqyei Kbzqylilés elé a
tervek szerint ez év véqgén visszilk azokat a
terveket, amelyeket ez a bizottsag elkeszit
majd.

A stratégia elkészitését megelSzte eqy
olyan felmérd munka, amely szamba vette
a megye lakossaganak egészségi allapota-
nak mutatdit, a megbetegedési és a haldlo-
zasi viszonyait. Miutan lattuk, hogy a
megye tertlietén milyen betegségek esetén
magasabb a halalozasi arany, illetve mely
megbetegedesek fordulnak eld kildnbozd
mertekben a megye egyes terlletein,
ehhez viszonyitottan vizsgaltuk meg az
ellatas szerkezetét; van e korhdzi ellatas,
vannak e szakrendelesek, megfeleld szintl
&s elegendd szami e a haziorvosi praxisok
Jjelenléte? Vizsgalatunk kiterjedt a véddndi
haldzat, a strgdsségi ellatas, a mentdszol-
gdlat, a vérelldtas terlletére is. Az egyedi
megkozelitési mod az volt a vizsgalatban,
hogy szociologusok segitségével 1500
haztartasban vizsgaltuk a lakossag
velemeényét sajat egészségi dllapotukkal, és
az ellatorendszer milyenségével kapcsolat-
ban. Véleménylk szerint tesznek-e ezért
valamit, kiknek kellene tobbet tenni, illetve
mennyire vannak megelégedve a betegséq
esetén myljtandd ellatassal? Ennek a ha-
rom pontnak az egyeztetése utan szakem-
berek segitsegevel [ a megye korhazainak
vezetdi, kiemelt ellatasi terliletek vezetdi, az
ANTSZ és a MEP vezetsi | végeztiink eqgy
olyan SWOT-analizist, amelyben meghata-
roztuk az erdsségeinket, a gyengesé-
geinket, melyek a legfébb veszélyek, illetve

Elkészult a megye egészségligyi fejlesztési koncepcmja
és stratégiai programja

hogy milyen lehet&ségeink vannak, hogy
kitdrjink ebbdl. Ezek alapjan hataroztuk
meg azokat a fébb célokat, amehyeket a
kdzeli és tavolabbi jGvében kivetni kellene.
Impulzus: Melyek ezek a 6 célok, a o
prioritasok?

Dr. Vadasz Maria: A prioritasok eqgyrészt a
betegsegmegeldzes s az egészségmegdr-
zes kdré csoportosulnalk, Masrészt terrmeé-
szetesen prioritds, hogy milyen az ellatd
rendszer. StruktUrajaban, Osszetete-lében,
szakmaisagat illetden mennyire felel meg
az elvarasoknak és az altalunk feltart sziik-
ségleteknek. A harmadik megkdzeli-tése a
témanak pedig az esélyegyenldség javitisa.
A gyogyulashoz wvald hozziférés esélye
sajnos meg megyei szinten is kilonbazo.
Nagyon nagyok a teriileti egyenlGtlen-
ségek Ugy 3 gazdasdgi, tarsadalmi, szoci-
alis, egészséglgyi terlle-ten, mint az
egeszsegugyl ellatashoz vald hozzaférés-
ben. Ezért eqy kiemeit prioritas, hogy
probaljuk megszUntetni ezt a fajta esély-
egyenidtienséget,

Vannak kapcsolodd  stratégiai célok és
terlletek: ilyen példaul a szocidlis ellato-
rendszerrel vald kapcsolodas. Elenged-
hetetlen, hogy az egeszsegligyi és a szodi-
dlis dgazat ne csak a feladatokon keresziil
kapcsolodjon egymashoz, hanem intéz-
menyesitetten Is legyenek kapcsolodd el-
latasi formak, hiszen gyakran a korhazi
ellatast szinezi a szocidlis probléma,

A megyének azzal is szembe kell néznie,
hogy ugrasszertien szaporodik az iddsek
szama. Azzal egyltt, hogy ez az orszag
legfiatalabb megyeje, mar otodik eve a
természetes fogyds a jellemazd, wagyis
kevesebben szdletnek, mint ahanyan
meghalnal.

Mivel a gazdasagi és szocialis helyzet
nagyban befolyasolja a lakossag egészségi
allapotat, ezért kapcsolodd prioritasként a
foglalkoztatasi helyzet és a munkaeropiaci
eselyek javitasa is szerepel a koncepcionk-
bar.

A vezetd programok kozott elsd helyen
szerepel a humanerdforrasnak a fontos-
saga. Sajnalatos, hogy ezen a terlleten is
hatranyban wagyunk az orszag mas
tertleteinez kepest. A feladataranyos
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szakember ellatottsag nem megfeleld a
megyeben. Szinte minden  terdleten
vannak betdltetlen allasok, ez eddig
egyedll a Josa Andras Korhazat nem érin-
tette, de ma mar 4 megye legnagyobb
kirhdza sem kiveétel, Kllonosen nehez a
szakember utanpdtlas a hatarszeli tertiletek
praxisaiban és a vidéki korhazakban. Magas
dz egy apolora juté betegek szama s,
tovabba mas szakemberek  hidnva s
reheziti az ellatast. Ma mar informatikusok,
gazdasagi szakemberek, miiszaki mérndk-
gk wugyanolyan fontos szerepldi az
egeszseglgynek, mint az apelok, orvosok,
aQyagylormaszok, vagy eppen a dietet-
kusok. Rendkivil fontos lenne, hogy a
megoldas érdekében  dsszefoganak  az
onkormanyzatok, a képzd intézmeények, az
intézrmenyfenntartok, hogy olyan helyzetet
teremtsenek a megyeben, amely vonzova
teheti a térséget a szakermberek szamara.
Masodik helyen szerepel az egészséguigyi
intezmenyek tarqyi feltételeinek javitasa,
bar a megye korhazai e tekintetben nem
dlinal til rosszul. Ezze] egylitt a technikai
fejlodes es a gyors elhasznalodas miatt
nagyon magas forrasok bevonasat teszi
selikségesse a miszerek beszerzése, cseré-
Je. valamint az epuletek feldjitasa.

Fontos lenne tovabba, hogy kevesebb
beteq jusson edgy praxisra, hogy kevesbe
legyenek terheltek a haziorvosok, m ez is a
szakemberutanpotlas megszervesésén
mdilik. Sajnos rossz tendencia érvenyesil,
Ligyanis joval tobb az 50 év feletti, mint a 30
ev alatti szakember, tehat az utanpdtlas
rierm tinik biztositottnak.

Magyon forntos az egyseges informatikai
rendszer kiépitése a megyében azért, hogy
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megszlinjon a betegek folyamatos
ingazasa, illetve hogy a parhuzamos
vizsgdlatokat kikiszoboljuk. Ennek az
integrail  kommunikacios rendszernek a
kiterjesztése arra is lehetdseéget nyujt, hogy
a betegdokumentacia kisérie a pacienst
mindenhova. Ennek a megvaldsitasal egy
strukturalis  alapokbol kiirt igen nagy
volumendi palyazat biztositana. Ennek 3
beryujtasan most dolgozunk.

Javitari kell a diagnosztikai ellatast ugy az
MRI, mirt a CT tekintetében jo hir. hogy
mar a stratégia elkészitése alatt is nagyon
komoly lobby-tevekeryséq folyt eqy Gjabb
CT telepitéséért a megyében, és Ugy tinik,
hogy ez a kisvardai korhazban valdsul meg.
A tovabbi programok kifejezetten szakmai
ellatasokra vonatkoznak, melyeket
elsdsorban a vezeld haldlokok tekinteteben
készitettlnk el. A kardioldgiai és  agyl
errendszeri halalozas aranya a legmaga-
sabb, ezert a kardiologiai, az intenziv ellatas
&5 a STROKE-elldtas kezelése az egyik
legégetdbb szakmai program, de a halal-
okok kozott masodik helyen lévd dagana-
tos halalozds miatl az onkologiai ellatas
megerdsitése is kiemelt feladat,

A slilyos menthetetlen betegek ellatasara is
intezmeény létrehozasat szorgalmazzuk A
megyeben, amely nem feltétlendl onalld,
hanem meglévd intezmeny resziegekent is
megvalosulhat. Szorgalmazzuk a  rovid
ellatasokat is, hogy a betegek mingl
harmarabb, 15 minel gyorsabban jusson
diagndeishoz és elljtashoz. Az egynapos
sebészet tipikusan ihyer,

Mappali klinikal  gyermekellatast  latunk
célszerlinek, hiszen a pic gyermekeket
megviseli a hosszu korhazi tartozkodas, és
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az 4 ellatdasuk nagyrészt a nappalra
korldtozadik, sok esetben az &jszakat
otthon télthetnék, ha ennek a szervezeti
formai megiennének.

A lakossag dosodese miatt  celszerd
geridtrial osztalyt is letesiteni a megyeben.
Ez az elldtasi forma jelenleg tobbryire a
belgyogyaszati  osztalyok  keretein  belll
tdrténik, amely nem mindiq eléqgiti ki az 4
specialis  igényeiket. lelentds szamban
késziiltek betegsegmegelGzd, egész-
segmegdrzd cell programok, melyek a
dohanyzas, alkohol wvisszaszoritasara, az
egeszseges taplalkozas eldsegitésére
seolgalnak,

Kaldn Toglalkostunk ket alyan megko-
zelitéssel, amely nem szokvanyos: az eqyik
az egeszséglgyi dolgozok szakmai
felkeszitése az egeszséges eletkezdet
eldsegitésére, amellyel a sajat egeészseqlik
vedelmere is kitérink, hiszen ez 1s egy olyan
tertiler, amelyrdl ritkan szolunk. Sajnos az
egeszsegligyben dolgozok attitlidje, hoagy
a sajat egeszseglkkel kevesebbet
toradnek, igy az egeszseges életmodra vald
felkészitéssel is kevesebbet foglalkoznak.
Az utolso programpont termeszetesen az
ad hoc bizottsagra tartozik, melynek
december 31-ig el kell keszitenie a konlkret
terveket, amelyben a hataridoket, a
kiizremiikaddket és a konkrét megvaldsit-
hatosagot is jeleznilik kell,

A program jelentdsége abban is 4ll, hogy a
most felallo egészséglgyi regionalis
tanacsokban mi mar eqy kész elképzelésel
tudunk részt venni a regionalis fejlesztés
egyezteteseken. Ebbdl nyilvan az is
kavetkezik, hogy befolyasolhatjuk a régio
egészségpalitikajat a megye javara,

elsd feltdltés,

Tartalyos oxigén korhazunkban

Korhazunkban az oxigén-felnasznalas olyan mértéket &rt el az elmult iddszakban, amely indokoltta tette annak
megvizsgaldsat, hogy a korabbi palackos helyett cseppfolyos oxigént haszndljon az intézmény a joviben. A
vizsgalatokat kvetden kiderll azis, hogy joval gazdasagosabb a cseppfolyds oxigén felhasznalisa,

A kirhaz a Linde Gaz Rt-vel kotott szerzddést annak érdekében, hogy
telepitsenek egy tartaly a karhaz teriiletére.
[A szamaok dnmagukért beszélnek: amig 1 kobmeéter gaz a 200 kibméteres
palackbol 500 forintba ker(il, a cseppfolyds oxigénbdl 1 kobmeéter kiltsége |
130 forint. ) Az 4j technologiai azért is sikeres, mivel a korabbi 200 literes
tartalyok allandd cseréje nem kis feladat volt a korhaz munkatarsal szamara, a
szallitasi koltsegekrdl mar nem is beszélve.
Atartaly beépitése marcius 23-an lett betizemelve, azota mar meg s tortént az
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2002. augusztusaban kozel
negyvenen vettek részt azon a
kirandulason, amelyet Beregfurddre
tervezett a Menopausa Klub, Meglepd
volt a tapasztalat, hogy a tagok
tobbsége nem tud uszni. A csoport
hazaerkezeéset kovetden felmerlilt az
dtlet: jo lenne helyben Uszotanfolya-
mot szervezni, amennyiben lesz ra le-
hetdség...

A tanfolyam szervezése 2002 szep-
temberében indult. Januarban &ssze-
alt azok névsora, akik szivesen vettek
volna részt eqy tanfolyamon. Aprilisig -
pemzligyi okokbdl - bizonytalan volt
az ugy végkimenetele. Majus elején
azonban kiderllt, hogy dr. Kapolyi
Laszld akadémikus hajlandd tamo-
gatni a 25 jelentkezd részvételét.
Atanfolyam majus vegén kezddott és

junius 6-ig tartott. Ez idd alatt 2
csoportban 32-en vettek részt a
foglalkozasokon. A tanfolyamot a
Megyei Kozgyllés Egészséglgyi
Bizottsdga is tamogatta, mig a
tanfolyam utan megrendezett gulyas-
party a korhaz tamogatasaval valosul-
hatott meg.

Az érdekesség kedveéert érdemes
megjegyezni, hogy az Uszd foglal-
kozasokon a legfiatalabb résztvevo 49,
a legiddsebb 73 éves volt (az
oktatasokat Zakor Ernd tandr Ur vezet-
te).

A sikeren felbuzdulva az iden is
megrendezésre kerll a tanfolyam
azzal a kllonbséggel, hogy amig ta-
valy ingyenes volt a részvétel, azidén a
"tandij" eqgy részét a tagok fizetik. A
jelentkezések alapjan idén is oriasi az

Indul az uszotanfolyam

érdeklodés, varhatéan mintegy 30
klubtag vesz majd reszt a majus 25-én
kezddda tanfolyamon, amely junius 8-
iq tart. A jelentkezok ez idd alatt 10
foglalkozason ismerkednek majd a
vizzel. Az idei tanfolyamot a fehér-
gyarmati dnkormanyzat tamo-gatja
azzal a céllal, hogy valamelyest
segitsen az idosek gyakran mozgas-
szegény életmadjan.

Szépségtippek 20-26

20. EGZOTIKUS SZEPSEGITAL

Méregtelenit, és seqit az elhasznalédott sejtek leépitésében
a kiéwvetkezd enzimkoktél.

Hozzavalok: 4 ol kokuszkrém, 5 cl tejszin, 1 cl citromlé és 8 cl
ananaszié. Miutan a felsorolt komponenseket Osszeke-
vertlk, a kész italt felvert tejszinhabbal kinaljuk.

21. TUSOLAS, DE MERTEKKEL!

Hogy a mindennapi tusolas ne artson a bérnek, a
tusolaszert csak mertékkel adagoljuk! Kis mennyiséget a
tenyerinkben habositsunk fel, hogy az egész test szamara
elég legyen. A viz hémérséklete lehetdleg 30 C-nal ne
legyen melegebbl

Tipp: A zuhanyozast ajanlatos hideg vizzel befejezni.
Maponta tobbszdri tusolas eseten dorzsolés helyett
elegendd a vizet csupan felitatni, nehogy a térllkozo
lehorzsolja a bor vedé:reteQet

22. BORFEHERITO ANANASZ

A divatos kordmilakk finom és Attetszd. A sima és apolt
kézen érvényesil a legjobban. Ha valaki szép kezet
szeretne, a pigmentfoltokat és egyéb elszinezodeseket
djanlatos ananaszlével ecsetelnie. Az ananasz hatoanyagai
halvanyabba teszik a bort.

23. OLAJKURA A SZEP BORERT

A labszarak télen kiszaradhatnak és viszkethetnek. Sokat
segit az egyszert és hatasos olajkura a labszar
szarazsaganak megszlntetésére,

Tipp: 4 evokanal napraforgo- vagy mandulaolajat

melegitsunk fel, majd kérézé mozdulatokkal masszirozzuk
bel Afoldslegben lévé olajat meleg vizzel mossuk lel
24.SIMABOR - SZEBB HAT

Bdrelvaltozasok, pattanasok vannak a hatan? Ha mieldbb
fel akarja venni uj, vallpantos topjat, akkor eqy iddre
melldznie kell a szlik puloverek es a szintetikus ruhadarabok
viselését, mivel a fulledtséget a bor rosszul tliri.

Tipp: hasznaljon antibakterialis mososzert!

25. VIGYAZAT, ENERGIABOMBA!

Ahogy a levegd melegszik, egyre ingerldbb ruhadarabok
kerlinek elo.

Jo tandcs: a karcst wvonalak kedveldinek az alabbi
energiabombakat kertiinidik kell: csokoladé (36% zsir), st
krumpli (20% zsir), 6Gmilesztett sajt (32% zsir), mortadella
[33% zsir), olivaclaj (24% zsir], tejszin (30% zsir). Magas
zsirtartaima ellenére ajanlott: hering (23 g, de energiaado
omega 3 zsirsavban gazdag), tojas (7 g, hetente egyszer
lehet), zabpehely (7 g, de fehérjében es energiaban
gazdagy.

26. BELSO BORERGSITOK

A cellulutisz belliirél orvasolhatd, méghozza kovasawvval,
amely elGsegiti a sejtek megujulasat, és erdsiti a szovetet.
Kellemes mellékhataskeént a haj és a korom is szebb lesz.
Tipp: a kovasav kovafdidtablettaként is bevehetd. Kb. 3
hénapig kell tirelmesen wvarni, mire az eredmeny
megmutatkozik.
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A pihentetd alvas biztositja, hogy
szervezetink regeneralodni tudjon, s a
megfeleld pihenés utdn képes legyen
mind szellemi, mind fizikai munka
vegzésére. Legtdbben csupan a
tevékeny orainkat megszakito pihenés
iddszakaként tekintink ra, pedig
zavartalan, pihentetd alvassal
immunrendszerunk folyamatos
regeneraciojahoz is nagymértékben
hozzajarulbhatunk.

Alvasigénylink az idd eldrehaladtaval
folyamatosan valtozik. Az atlagostol [6-
8 ora) elterd alvasszilkségletnek tobb
oka lehet, mint peldaul a fokozott fizikai
leterheltség, vagy az oregkorban
tapasztalhatd, lecstkkent igény a mely
alvas irant (az idds emberek mindtssze
kb. 23 percet téitenek a "mely alvas'
fazisaban, ami eqy fiatal felnottnél 1,5
gra). Sokan tévesen azt gondoljak
magukrél, hogy almatlansagban
szenvednek, pedig csak kevesebb
alvast igenyel a szervezetiik.

Fontos, hogy felismerjuk sajat
alvasigénylnket: a lefekvéshez
valasszunk allando idépontot, majd
figyeljik meg, hogy hany o6ra alvasra
van szlkséglnk ahhoz, hogy a
kévetkezd nap nagy resze aktivan
tellen. Ezutan érdemes beadllitani az
ébresztdt arra az idfre, amikor a
legjobban esett felkelni. Az alvassal
toltétt orak iranti igényunket igy
rendszeresen kielégithetjik, ezaltal
pedig egész vedekezdrendszerlink erot
tud gytijteni.

Problémamegoldo almok

Bizonyara ismerdsen hangzik a
mondas: "Még alszomra egyet." Ez arra
utal, hogy az alvas kozben ateéit
almainkat szd szerinti és szimbolikus
ertelemben is felhasznalhatjuk olyan
problémak megoldasara, amelyekkel
tudatunk nem kepes megbirkdzni. Ha

Jol alszik?

A nyugodt alvas zaloga lehet elalvas

- eldtti szokdsaink rendszeressé tétele.

mar hosszu ideje kiszkddink olyan
problémaval, ami mar aludni is alig
hagy bennlnket, akkor elképzelhetd,

hogy a megoldasra ratalalunk
dlmainkban. Alomterapeutdk szerint
kellé tirelemmel és gqyakorlassal
bizoryos mértékig el tudjuk sajatitani
az almok iranyitasanak, kontrol-
lalasanak kepességet. Ennek alapja,
hogy a lehetd legalaposabban
megismerjik sajat tudatunkat eés
megtanuljunk kllGnbséget tenni a
tudatos és tudattalan gondolkodas
kozott. Kutatasokkal is igazoltak, hogy
azok az emberek, akik idaig eljutottak,
kevésbé neurotikusak és
depresszidsok, mint azok, akik ezt a
maodszert nem ismerik.

Alomtizék

Az alvasi szokasok megzavarasa testre
és lélekre egyarant karos. Az
alvaszavarokkal klszkodoknek eldszor
utana kell jarniuk, hogy mi okozza a
probléemat. Ha - mondjuk - minden ¢
jiel azonos idGben ébredink fel, az
szervi zavarra is visszavezethetd.
Kénnyen megzavarhatjak almunkat az
Uj butorbdl kiaramlo, vagy akar a
lakasfelujitasnal hasznalt vegyszerek
ingerld anyagai is. Az agymatracra
forditsunk kdlonds figyelmet: a
gerincoszlop egy jo matracon eqyenes
vonalat képez, ha hanyatt vagy oldalt
feksziink. Gondoskodjunk a haldszoba
megfeleld szellGzésérdl is, alvas kdzben
az optimalis szobahdmeérseklet 18 fok.

Tippek

Gondoljuk at, mit szoktunk csinalni a
lefekvés eldtti eqy orabanl Ha kell,
vesslk papirra masnapi  teenddink
listajat - ez altalaban megnyugtat, ha
terveinket gondolatban nem tudjuk
rendszerezni és észben tartani.
Oxigénhianyt okoz a horkolas!

Az alvas egyik lehetséges kellemetlen
velejardja, a horkolas sokak szerint a
partner szamara zavarobb. A felndtt
emberek kozel egyharmada horkol,
amit legtdbbszor wvalamilyen felsd
leguti elzar6das okoz az orrban vagy a
torokban. A kor eldrehaladtaval
garatunk izmai fokozatosan
gyenguilnek, ezaltal valdszintibb, hogy
horkolni fogunk. Ezt gyogyszerrel
sajnos nem lehet kezelni, so
t egyes szerek €s az alkohol csak
fokozzak. Sokat mosolyogjunk, sokat
enekeljink, és nyelvnyljtassal eddzlik
nyelvizmainkat! Hasznaljunk
gyogyszertarban kaphato orrtapaszt,
amelyet kiviilrl kell az orra ragasztani,
hogy kitagitsa az orrlyukakat és javitsa
alégzest!

Extra tippek

-lgyon este egy csésze mezes tejet!
‘Kortyolgasson el egy bogre mézes
orbancfi-, levendula-, komicteat!
-Egyen meg este 1 banant vagy 2 szem
datolyatl

Vegyen relaxalofirddt levendula- és
geraniumaromakkall

‘Lefekvés el6tt lazitson, meditaljon,
szelldztesse ki jol a fejétl

‘Szedjen be néha macskagyokérbdl é
s golgotaviragbol készdlt tablettat.
‘ld6zona-atallaskor a melatonin lehet
leginkabb segitségére.

-‘Ne egyen tul kesdn és nehezen eme
szthetd ételeket!
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