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BULI MUTET ELOTT

Piros Orr Bohdcdoktorok bevetésen

MINDENT A BELFLORAROL

Mit szedjiink és mit ne?

IGY ERTELMEZD

A LABORLELETET!

Amit a leletek szadmokban megmutatnak

KORHAZI AGYROL
VILAGBAJNOK

Kiss Péterrel beszélgettiink



Bathesda, Kénhds, Glapitniny,

Alapitvanyunkon keresztiil tamogassa On is kérhazunkat, hogy
mineél tobb guermeket guogyithassunk jobb koriilmények kozott!

Sokan keresik meg a kérhazat azért, mert valamilyen formdban
szeretnének segiteni a' beteg gyerekeken, vagy azintézményen.
Van, aki a pénzét adja. Van, aki az idejét, erejét aldozza rank.

Nem gy6zziik felsorolni, hogy milyen sokan és sokféleképpen
segitettek mar nekiink. Isten iranti halaval készonjiik mindenkinek!

Rengeteg eszkozre és muszerre van sziikségiink ahhoz,
hogy mindenben a legtdbbet és legjobbat tudjunk adni.
Batoritjuk, hogy legyen On is tamogatonk!

Kisérje figyelemmel honlapunkon a jotékonysdgi rendezvényekral,
projektekrél,tamogatasi akciokrél sz6lé beszamoldinkat!

www.bethesda.hu' | www.bka.hu
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Mozogni, mint a gyerekek

£ » Bese Nora
fészerkeszté

Hidba forog minden az egészség, a test, az 6rok fia-
talsag kortil, a sport, a mozgas csak nagyon kevéssé
épiil be az életiinkbe. Persze a napi rutin gondosko-
dik réla egy kérhazban, hogy allandéan mozgasban
maradjunk. Egyik gyégytornaszunk mesélte nemré-
giben, hogy a 1épésszamlaldja alapjan napi 5 km-t
gyalogol a korhéz kiilonbozé szintjei kozott... De
a probléma sajnos tilsdgosan mindennapi: nincs
id6, lehet6ség, energia, hogy munka utan még csak
a gondolata is felmeriiljon barmiféle testedzésnek.
Hiaba tudjuk, hogy az kell a j6 kozérzethez, hidba
érezziik egyre szlikebbnek a munkaruhat, hiaba
vagyunk egy kicsit kiszakadni és j61 megizzadni. Es
hidba vagyunk példat mutatni egy kicsit azoknak
a gyerekeknek, akiknek a gyogyitasa a feladatunk.
Amikor tavasszal életmédvaltéversenyt hirdettiink
a korhaz dolgozdi szamara, nem is reméltiik, hogy
a munkatarsak 6tode csatlakozik lelkesen, hogy
harom hoénap alatt minél tébb kilotél megszaba-

=

Anya, fuss tobbet, hogy késdbb halj meg... Ezzel a mondattal dob-
bentett meg nemrégiben legkisebb gyermekem. Megdobbentett
az 6szintesége és a holcsessége. Hogy 6 még tudja azt, amit
felnéttként sokan elfelejtiink: dllandéan mozgdasban kell lenni,
® hogy tudjunk, szeressiink élni a hétkdznapok taposémalmaban.

duljon. A kérhaz étterme megtelt délutdnonként

zumbazd, alakformal6 orvosokkal, novérekkel,
gyogyitokkal, hogy egymast motivalva levessék

korabbi életmddjuk és a munka terhét... (s aztan

visszamenjenek iigyeletbe éjszakara...) Nem is

reméltiik, hogy dnszervezédé csoportok alakulnak,
akik sarkanyhajo edzést szerveznek hétvégére, akik

Velencei-tavat keriilnek biciklivel, akik erd6n-me-
zén-aszfalton futnak a tobbiekért és Gnmagukért.
Nem reméltiik, hogy ez a kezdeményezés felkelti a

média figyelmét, és mint eurépaiszinten is jelentds

kezdeményezést felterjesztik a sportos munkahely
nemzetkozi cimére...

Hiszen mi csak elkezdtiink mozogni, pont Gigy, mint
a gyerekek, akik 6sztonosen futkaroznak kint a kis

halastavunk koriil. Nekik még nem kell dij, motiva-
ci6, igéret, sokaig még tudjak, mi a j6 nekik. Tudja

azt a kislanyom is, miért kell nekem még tobbet
futni... Nem is lankadok, sz6t fogadok neki.
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BETEGSZOBAI ES b
FOLYOSOI KLIMA
BESZERELESE

Sziil6i kezdemeényezésre és szervezésében
(Orosvari Zsolt) nagyteljesitményl klima
berendezéseket kaptunk a Daikin' Hungary
Kft.-tél a Sebészeti Ambulanciara és az
Egés-sebészeti Kotoz6be, majd tovabbi harom
késziileket az égés-sebészeti kdrtermek
klimatizalasara. A késziilekeket a Kende Kft.
munkatdrsai szerelték fel szabadidejiikben,
jotékony felajanlaskent.

KET UJ INHALATOR

A Fiiggetlen HEV Szakszervezet egy kozosseégi
program alkalmaval jétékonysdgi gydjtést szer-
vezett a tagjai kozott. Az 6sszegyllt adomanyt
az innepséget kdvetoen a Szakszervezet
kiegészitette, melyb6l két inhalator késziiléket
vasarolt a Bethesda Gyermekkorhaz
Belgyogydszati Osztalya szamara!

BETHESDA KORHAZ ALAPITVANY

A a Bethesda

7 Gyermekkorhaz
tamogatasara

Torvényszéki béejegyz. szama:

101/Pk:70093/1992.
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PLUSSMACKOK
A GYEREKEKNEK

A'napokban hetedik alkalom-
malldtogatott el hozzdnk
Somlainé Kiss Viktoria, hogy

,GYogyitd Macikat” ajan-
dékozzon oz osztdlyokon
fekvé gyermekeknek! Minden
alkalommal 50-60 db sajat
készitésu (1) macival érkezett,
igy eddig legalabb 350 gyer-
meket ajandékozott meg!

Bar korabban csak kedves
gyerekszdj volt, a fentiek
nyomdn, most hivatalosan

is Macis Kérhazat avatunk!
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KORHAZI AGYROL

VILAGBAJNOK

Mészdros Johanna
ujsagiro

Egy vilaghajnok kajakost keresek,
és egy életvidam, vagdany gimis srdac
beszél arrél, milyen is volt az elmult
hdrom-négy éve. Az a kétszdz méter
ugyanis, amit Szegeden megtett,

a diadalmenet volt - az at sokkal
kordabban, egy kérhazi agyrol indult...

Kiss Péter parasportoloval azutan beszélget-
tiink, hogy 16 évesen aranyérmes lett a szegedi

kajak-kenu vilagbajnoksagon. Azt mondja, az6ta
sokkal porgosebbek lettek a napjai, bar két hétig
még nincs edzés, de az oridsi siker miatt nap mint
nap keresik, gratuldlnak neki. O ugyan még nem iga-
zan érzi ,,a sulyat az aranynak”, majd talan idével...
Bevallja, dobogora azért szamitott, de els6 helyre
nem - természetes hat, hogy id6 kell, mire a gimis
sracbol biiszke vilagbajnok lesz. Kiilonosen agy,
hogy nem is olyan régen 6 is egy volt még a kérhaz
betegei koziil, a Bethesda rehabilitacids osztalyan
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toltott el honapokat, elkeseredve, remény, cél nél-
kiil. Ahogy 6 mondja, itt kapta meg az alapokat,
azutan, hogy betegsége kideriilt. Nyolcévesen egy
virusfert6zés kapcsan Pécsett diagnosztizaltak nala
a Guillain-Barre-szindromat, ami miatt a labai
lebénultak. Az ottani kérhdz utan Zalaegerszegre
keriilt, majd végiil a Bethesdaba. Itt segitettek
neki abban, hogy bekeriilhessen a Mozgasjavito
Intézetbe, ahogy 6 fogalmaz: ha itt nem kap ehhez
biztatdst, magatol nem probalta volna meg.
»,Nem volt tervem, reményem, kerestem 6nmagam
- beszél err6l az id6szakrol Péter. Nem csoda: ennyi
idésen, tele mozgasigénnyel kerekesszékbe kény-
szeriilni egyaltalan nem reményt kelt6 véltozas.
»Sokat jelentett, hogy itt nem szamitottam kiilonc-
nek, hasonlé tarsak kozott voltam” — mondja a bet-
hesdas id6szakrol.
Ugyanez az érzés folytatodott a Mozgasjavitoban
is, ahol el6szor egy 25 méteres medencében edzett
heti egyszer. Fokozatosan kezdett magara talalni
a megvaltozott helyzetben, és ebben sokat jelentett
a sportolds: az Uszas, majd a kajakozas nemcsak az
izmait, az onbizalmat is erésitette. Ahogy vissza-
emlékszik, ott, abban a 25 méteres medencében
még nem sejtett semmit, de taldn az edzé sem.

»

O alehet8séget l4tta a fitban, az elszantsagot, igy

dolgozni kezdtek egyiitt. Sokan tdimogattak Pétert

az edzésekben, a célok pedig kezdtek lathatéva

valni. Hogy mit mondott volna, ha a Bethesdaban

fekve valaki megsugja neki: néhdny év mulva

vilagbajnok kajakos lesz? ,Kinevetem, az biztos” —
valaszolja nevetve.

Akarni, és tenni érte — ez volt a kulcs, ahogy meséli.
Ahogy a kérhazi agyon 6 is elképzelhetetlennek tar-
totta, hogy mindez egyszer valdra valjon, Ggy most

is sokan fekszenek hozza hasonldan tehetetlen-
séggel kiizdve, reménytelentiil, terv nélkiil. ,Talan

most nem érzik gy, hogy lehet jobb, de higgyék

el: lehet! Csak akarni kell, és tenni érte!” — ez hat

a recept, amellyel koérhazi agyrdl vilagbajnoki célvo-
nalig lehet haladni. Akar kajakkal, akdr massal. Akar

sportoloként, akar mas hivatasban, de megtaldlva

a tervet, és latva a célt. Akar 16 évesen.

Tervekbdl pedig mar nala nincs hiany: a kovet-
kez6 cél 2020, a Toki6i Olimpia, szeretne részt

venni, és — ahogy mondja — nagyot aratni. De addig

még sok feladat var ra: ,csomdé edzés”, és persze

az ,Uj kozépiskolaban is kellene valamit alkotni”.
Akaraterejét és kitartasat latva pedig semmi két-
ségiink afeldl, hogy igy is lesz.
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BULI MUTET ELOTT

Bevetésen az Intenziv Mosoly

bohocdoktora

1

&

Bese Nora
fészerkesztd

Siiriin tomve a sebészeti folyosé. Zajlik
a reggeli osztalyatvetel, mar megérkez-
tek a miitétre varok, elindult az égés-
sebészeti kotozés, a régebb ota bent-
fekvok sétalgatnak a folyosén, hogy
valami torténjen, tiirelmes és kevésheé
tiirelmes gyerekek és sziileik varakoz-
nak sorukra. Oldalazva is alig fériink el
a fotéssal és Dr. Sztracsatellaval,

a bohécdoktorral.

,JO0 a buli, mindenki j6l érzi magat?”— kialt fel
a legnagyobb természetességgel, és a meghdkolt
arcok kicsit se bizonytalanitjak el: ,ugy latom, jo
a tarsasag, egész hamar Gsszeszoktatok” — batoritja
a sziiloket és a gyerekeket. Hatarozottan tartunk
a leghatso6 korterem felé, ahol a mitétre vardok
fekszenek. Dr. Sztracsatella ma hozzajuk érkezik
a Piros Orr Intenziv Mosoly program keretén beliil.

»A hagyomanyos bohdcdoktori vizittel ellen-
tétben nem parosaval, hanem egyediil érkezik
a bohocdoktor a kora reggeli 6rakban a gyermek-
kérhazba. Ezutan tajékoztatast kap a névérektol a
gyerekekrol, a tervezett miitétekrol és vizsgalatok-
161, kozosen tervezik meg a délel6tti programot. Az
érkezd gyerekeket a névér a bohdccal egyiitt fogadia,
aki bevezeti 6ket a szobajukba. A délel6tt folyaman
a mitétek el6késziiletei egy nagy kozos jatékka
valnak. A bohécdoktor vezeti fel a soron kovetkezo
vizsgalatot, egyiittm{ikddve az orvossal, névérrel.
A gyereket a m{it6ig kiséri, majd a mGitét utan az
osztalyon varja” - meséli Rékay Agnes, a Piros Orr
Bohocdoktorok Alapitvany vezetdje.

Es tényleg. Dr. Sztracsatella ugy viselkedik,

mintha egy m{itét a vilag legnagyobb bulija lenne, és
a gyerekek el is hiszik neki. Hiszen vele varazsol-
nak, dudédlnak, lufilabd4znak, s kozben megkapjak
a mitéti el6készitd gyogyszert.

,En is tudok operalni 4m, megmutassam apan?” —
és a gyermek hangosan nevet, ahogy apukéja is
feloldédik a bohdc miszerei alatt. Vince atval-
tozasat mar én is végigkovethetem, az elején
majdnem azt mondtam, hagyjuk éket, ne fotdz-
zunk, annyira sir, nem biztos, hogy megnyug-
szik. De Dr. Sztracsatella kitartd volt, buborékot
fajt és evett (1), elvarazsolt mindent, ami a keze
iigyébe keriilt, sot a kisfia parnaja alatt mindet
meg is talalta. Még egy kis gyogyszert is majdnem
kikonyorgott a kisfiutél. Hamar célt is ért, azok
a huncut, vidam szemek, amelyek a bohéc tekin-
tetébe kapaszkodtak, nehezen feledhet6k. Hiszen
a sziilei adta biztonsag mellett voltvalaki, aki
egyszerre a kérhaz része, de kozben cinkostars
a bizonytalansagban.

»Na, tessék késziilédni, Vince, mindjart indulunk”-
sz6l oda aztdn a sarokban fekvé gyermeknek
Dr. Sztracsatella. Megérkezik a mit6sfia, 6lébe
kapja a kisfitt, akinek nincs lehet6sége megille-
todni, hiszen egész csapat kiséri a mitébe.

A sziilein kiviil mar biztos pontnak t{inik az a furcsa
doktornénipiros gombdccal az orran, aki lelkesen
lengeti megszokott kis takardjat.

Joel is mandulamttétre érkezett. ,Joelnek olyan
rossz emlékei voltak a legutobbi vérvétel 6ta, hogy
alig mertiik mondani, hogy ma kdérhazba joviink”-
meséli az édesanya. Nagyon szorongott a kérhaztdl.
A bohoc teljesen leny(igozte, csak a telefon el6tt
szokott egy helyben iilni, de most az se volt neki



érdekes. Bokdosott, hogy hivjiam ide neki Gjra és tjra.
Zokogva mentiink el legutébb a kérhazbol, most
integetve ment be a bohéccal a mUtéti el6készitébe.”
Ahova a sziil6 mar nem mehet be, de a boh6cdok-
tor vele tarthat, biztos kapocsként a kiilvilag és
a steril m{it6i vilag kozott. Fotosunk néhany képet
készit réluk bent, amit mar a folyoson nézegetiink
az édesanyaval. Konnyek szoknek a szemébe, ahogy
a kamera kijelz6jén megjelenik fia fiilig ér6 szaja
a m{it6 bejaratdban, orran a piros gomboccal.
,Nem hiszem el, hogy ilyen van, hogy igy mosolyog...
Dr. Sztracsatella a t6le megszokott der(s, finom, de
hatdrozott humoraval vallba veregeti az édesanyat:
»Bent nagy buli volt, zenakart alapitottunk Joellel...
Most pedig tessék nagy leveg6t venni, egy kis kaveé,
pihi, megmutatom, merre van a biifé...”
Dr. Sztracsatella lassan 20 éve tevékenykedik bohdc-
doktorként,csillogd szemekkel igy fogalmazott:
»Ez a program a sziviigyem. Nekem az a dolgom, hogy
oldjam a gyerekek és kiilonosen a sziil6k fesziiltsé-
gét. Ma reggel is jott mUtétre Vince, sirt, at se akarta
venni a kdrhazi pizsamajat, most meg teli szajjal
nevetve ment be a miit6be.”

7%
PIROS @RR

BOHOCDOKTOROK

3

Az 1996 ota mukodoé Piros Orr Bohoc-
doktorok Alapitvany kildetése, hogy
bohocdoktoraival nevetést és humort
vigyen az arra raszorulok életébe.
Jelenleg 30 bohocdoktorunk 15 gyerek-
korhazat lGtogat heti rendszeresseég-
gel, emellett specialis programokkal
jelen vagyunk 3 idések otthonaban,

a Pet0 Intézetben, valamint halmo-
zottan sérilt gyerekekkel foglalkozé
intézmeényekben. Bohocdoktoraink

0z elmult 23 év alatt kdzel 350 000
beteg gyermekhez, valamint tébb
ezer id0s emberhez vitték el

0 gyoguyitod nevetést.

Buli mGtét eldtt

Im
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Buli matét el6tt

Az Intenziv Mosoly program kisérleti
jelleggel 2017 nyardn indult a Pécsi
Tudomdnyegyetem Gyermekgyogya-
szati Klinikagjan, majd 2018 végén

a SE I. sz. Gyermekgyoégydszati Klini-
kan, idén pedig a Bethesda Gyermek-
kérhazban is bevezetésre keriilt. igy
jelenleg mar hdarom helyszinen zajlik
heti rendszerességgel. Az orvosok
és a névérek nagy orommel fogadtak
a bohdcdoktorokat, sajat bevallasuk
szerint nagy segitség ez nekik

és sok terhet vesznek le a vallukrol.
Gelencsér Tiinde miivészeti vezetd,
aki maga is rendszeresen részt vesz
a programban, igy nyilatkozott
tapasztalatairdl:

LA mi dolgunk, hogy a fantazia, a humor és

az improvizacio adta lehetdségekkel olyan
atmoszférat teremtsiink, amiben a gyerekek
megfeledkeznek réla, hogy a kérhazban van-
nak. Nagyszeru latni, hogyan vonddnak be
a gyerekek a jatékba, a kézdsen teremtett
fantaziavilagba. Az elsé 6ra utan gyakran az
addig kiilén szobakban lévé, magukba zarko-
zott szilék is felszabadultabba, nyitottab-
ba valnak, elkezdik segiteni, tamogatni egy-
mast. Ez nagyon nagy erd. Ahogy a szorongas
csokken, a jo hangulat mindenkire atragad.
Csodalatos azt megélni, amikor az el6keészi-
tés folyamata izgalmas kalandda valik, és
a gyerek vidaman, jatszva kesziil a mliteétre.
A ndverekkel, orvosokkal vald egylittmikodes
itt nagyon fontos, igazi csapatmunka. Ha jol
csinaljuk, a kellemes légkor az 6 munkajukat
is kénnyebbé teszi.”
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CSOKIMANO AKCIOBAN

A nassoldas alapszabalyai

Antal Emese
dietetikus

_-._.J.'

Az édességek sok sziilonek
okoznak fejtorést a mindennapok
sordn, a gyerekek viszont egyonte-
tiien allitjak: 6k bizony nagyon sze-
retik. Mig egyes anyukadk, apukak
teljes tiltolistara teszik a cukorka-
kat, csokoladékat, tortakat, addig
mas sziilok az édesség megvondsa-
val biintetnek. A véleményem az,
hogy egyik megkozelités sem

allja meg a helyét.

Ha tiltunk valamint, beléphet a ,tiltott gyiimdlcs

effektus” és csak azért is azt szeretné a gyerekiink.
Masrészt nem szabad étellel sem jutalmazni, sem

biintetni, mert megbélyegziink igy ételeket és egy
helytelen ,nevelési médszert” kdvetiink.

Ne felejtsiik el, hogy az édes iz szeretete veliink
sziiletett. Ezért tanitani kell a gyermeket az édes-
ségek megfelel fogyasztasara! A hozzataplalas,
bdlesédés-, 6vodas-, kisiskolaskor a legmegfelel6bb

arra, hogy idejében megtanitsuk a kicsiknek, hogy

nem az édességgel kell jol lakni. A tiltds azért sem jo,
mert késébb akkor a zsebpénzébdl veszi majd meg

a gyerek. A csokoladé, cukorka egyetlen étkezést

sem helyettesithet. Nem csak az édességeket

szoktdk a gyerekek nassolnivaloként alkalmazni, de

a sosak, nugatok, nyaldkak, cukrok is nagy ked-

vencek. Mindegyiknél tartsuk be a mértéket,
a s6soknal pedig még a sétartalomra is kiilon kell
figyelemmel lenniink! J6 Gtlet lehet nassolnivalonak,
ha olajos magvakat kinalunk a gyermeknek. Ezeknek
jotékony zsirsavakat tartalmaznak, de ne felejtsiik
el, hogy sok kaldriat is taldlhatunk benniink.
A gyerek marka legyen a mérvadd, annyi egy adag,
amennyi belefér igy a tenyerébe. Figyeljiink arra,
hogy a nagyobb gyerek ne vigyen magéaval magokat
az iskolaba, mert hanctrozas kézben konnyen fél-
renyelheti azt!

Tandcsaim

- A foétkezések utdn kindlhatjuk a gyerekeket édes-

séggel, de ne mindennap.

Hetente egyszer-kétszer szerepelhet az étrendben,
de figyeljiink az adag-nagysdgra is. Ne egy egész
tablat tegyiink eléjiik! Torjiik kockdkra a csokit és
mindenki kapja meg az 1-2 kockdnyi részét.

Mar a vdsdrlds sordn érdemes arra odafigyelni, hogy
a kisebb kiszerelésii édességet valasszuk.

Nézziik meg, hogy milyen Gsszeteviket tartalmaz
a csokolddé. Mivel ebbdl az élelmiszerbdl tényleg
kevésre van sziikségiink, ne az dr legyen a donto
szempont.
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Otthon is készithetiink gyiimalcs-, tej-, turoalapu
desszerteket, igy olyan és annyi 0sszetevot adha-
tunk a siitihez, amelyet mi szeretnénk. (Desszertek
a receptgytijteményben is szerepelnek.)

Nem csak a csokolddék esetében fontos a mértékle-
tesség, a hazilag késziilt siiteményekbdl, tortdkbol
mekkora szeletek vagunk, ill. ne adjunk egynél tobbet.
Repetdzni sem a desszertbdl kell. Magyardzzuk
el a gyerekeknek, hogy miért ehetnek kevesebbet
a csokolddébal, desszertekbol

o

Altaldban a minél magasabb kakadtartalmui csoko-
ladét javasoljuk, de gyerekek esetében a tejcsoki is
jo vdlasztds, hiszen annak kalciumtartalma fontos
a novekvd szervezet csontjaihoz. Tudta-e?

A csokoladé 6 Osszetevoi a kakaodpor, a kakadvaj
Edesség vagy sés rdgcsdlnivalék evésekor sem és a cukor, tejcsoki esetén a tejpor. A fehércsokiban
szabad a televizio, a szdmitigeép elott iilni a gyerek- | egyaltalan nincs kakadpor, ezért nem is szamit igazi
nek. Egyrészt nem tud az ételre koncentrdlni, ezért csokoladénak.

nagyobb adagot és tibbet eszik meg , észrevétleniil”.

Tippek
Ha az edességeket, sos ragcsdlnivalokat | © Ne az édességgel jutalmazzunk, biintessiink!
egeszseges korlatok kdzé szoritva vezetjik Legyen ez egy matrica, kozos jaték — ezeket ajanl-
be gyermekiink tdapldlkozdsaba, akkor azt juk fel inkabb a gyermeknek!
igy szokja meg, és a késébbiekben sem A f6étkezés utan kinaljuk a desszertet.
fog eltérni az otthon tanultoktol. Nasso- | - Az édesség adagjat mindig kontrollaljuk mi,
lasra, ha ,csak ugy enne valamit” a gyer- sziilok.
mek, nemcsak az édességek jussanak az + Tartsunk otthon egy édességdobozt, amibol
esziinkbe. Edesebb gyiimolcsik is enyhite- mindig csak egyet valaszthat a gyerek.
tik az édes iz iranti igényét a guermeknek. | - Kevés édességet tartsunk otthon!
Gondoljunk az almachipsre, silt almara, | - Edesség fogyasztasa utan féleg figyeljiink arra,
dinnyére, eperre, aszalt gyimolcsokre. hogy fogat mosson a gyermekiink!
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Az On gyermeke egészségesen taplalkozik?
Nem valogat? Barmilyen zdldséget megeszik?
Elég folyadekot iszik?

Mikor és mennyi edességet ehet?

Mindig ugyanazt az ételt koveteli?

Lehet, hogy alultaplalt vagy éppen elhizott?

Szamtalan hasonl6 kérdés mertil fel mindegyikiinkben, hiszen kevés olyan sziil6 akad,

aki 100 szézalékban biztos magaban, ha gyermeke étkezésérél van sz6. Igy gondolja ezt
Antal Emese dietetikus, szociologus, két kisfii édesanyja, aki arra figyelt fel, hogy amig

a babdk els6-harom évének taplalasarol sorra sziiletnek a publikaciok, addig a nagyob-
bakrol kevesebb sz6 esik. Pedig a kiegyensulyozott étrend minden életszakaszban kiemelt
figyelmet igényel, hiszen ez biztositja azt, hogy egészséges felno6tt valjon beldliik.

A médiabol jol ismert szakember ezért — a legijabb kutatasi adatokra tamaszkodva —,
egy olyan konyvet alkotott, amely az 6vodas- és altalanos iskolaskoru gyermekek
sziileinek, nagysziileinek, nevelGinek nyujt segitséget, de a pedagogusok is tanacsokat
kaphatnak a mindennapi munkajukhoz.

A ,Gyermek az asztalndl” cim( konyv hangsulyosan foglalkozik az egyes korcsoportok
sziikségleteivel, bemutatja, hogy milyen élelmiszercsoportbol hanyszor és mennyit kell
enni. A konyvben szd esik tobbek kozott korunk egyik f6 problémajarol, az elhizasrol is,
de olyan fejezetekkel is talalkozhat az Olvasd, mint valogatds és egyoldaltian taplalkozo
gyerekek, kornyezettudatos taplalkozas, vasarlas gyermekkel, alternativ taplalkozasi
mintdk, étel-allergia és érzékenység. Szo esik a nassolds szabalyairol, a kirandulasokrol,
de a gyakorlatban hasznélatos tablazatok is szinesitik a konyvet. Ezek mellett téli-nyari
mintaétrendekkel és receptekkel is tdimogatja a szerzo az olvasokat, tovabba hasznos
tandcsokat ad a megfelel6 étkezési kultdra kialakitdsdhoz, megtanitdsdhoz.

Ne felejtstik el, a jov6 zaloga a gyermek, akinek egészsége a keziinkben van!
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HOGYAN ERTELMEZZUK
A LABORLELETET? >

Dr. Molnar Eszter
orvosi laboratériumi
diagnosztika szakorvos

Nagyon sok esethen, ha béarmilyen
problémaval orvoshoz fordulunk,
sziikség lehet laborvizsgalatokra.
Ez jelenthet vérvizsgalatot, amihez
akér akarjuk, akar nem, hozzatarto-
zik a vérvétel, vagy vizsgalhatjuk

a vizeletet, székletet, ill. egyéb
testnedveket is.

Laborvizsgalatokat alapvetéen négyféle célbdl kér
az orvos:

1. sziirés — cél a még fel nem fedezett betegség
keresése PI. tiinetmentes cukorbetegség

2. diagnézis megerdsitése vagy elvetése —
pl. tiinetekkel jdré cukorbetegség

3. kovetés — a kezelésre adott vdlasz kovetése
pl. kezelt cukorbetegség

4. prognozis — informdcié ismert betegség
kimenetelérol pl. kronikus veseelégtelenség

A mintavétel utan a laboratériumban megtor-
ténnek a megfelel6 mérések, vizsgalatok, végiil
elkésziil a lelet. De kié is tulajdonképpen a lelet?
A paciensé? Vagy a vizsgalatot elrendel6 orvo-
sé? Természetesen a lelet a betegé, de értelmezni
az elrendel6 orvos tudja, hiszen 6 vizsgalta meg
a beteget, 6 kérdezte ki a tiinetekrdl, az 6 fejében

sziiletett meg, hogy milyen laborvizsgalatokat
kérjen. Igy teljesen természetes, hogy az eredmé-
nyeket is 6 tudja a teljes klinikai kép ismeretében
értelmezni. Fontos tisztazni, hogy mindig a beteget
kell kezelni, sosem a laborleleteit!

Manapsag az interneten szamos informécié
kering, a betegek, sziil6k tobbsége onnan is tajé-
kozddik, akar a laboreredményekrél is. Rendben
van ez igy, de fontos, hogy csak szakmailag hite-
les oldalokon tegytik ezt. Az egyik, magyar nyel-
ven is elérhetd, magyar laborszakemberek altal
forditott és a hazai viszonyokra adaptalt oldal
a Labtestonline. (Elérheté a https://www.labtestson-
line.hu/ linken). Ezt j6 szivvel ajanlom mindenkinek.
De nézziik is meg, mit tartalmaz egy Bethesdas
lelet! A fejlécen talalhatdak az dltaldnos adatok és
informacidk, itt a ,validalas” kifejezés lehet talan
ismeretlen, ez annyit jelent, hogy a laboratérium-
ban dolgozé diplomas (orvos, biolégus, vegyész,
gyogyszerész stb.) szakember meggy6z6dott arrol,
hogy a laboratériumban zajlé minden munkafolya-
mat rendben volt, igy az eredmény valid, azaz érvé-
nyes, és kiadhat6. Kovetkezik az érdemi rész, itt feliil
a M.e. rovidités a mértékegységet jelenti. Ennek
ismerete nagyon fontos, mert sajnos nem mind-
egyik vizsgalatndl van gy, hogy csak egy mérté-
kegységet hasznalunk: Féleg a hormonvizsga-
latoknal lehetséges, hogy az egyik laboratérium
hasznal egyfajta mértékegységet, a masik labora-



torium viszont mas mértékegységben adja meg az
eredményeit. fgy a szamértékek Snmagukban nem
Osszehasonlithatdk. A ,referencia értékek” megne-
vezés azt a tartomanyt takarja, amely az egészséges
populaci6 95%-anak mért értékei alapjan a ,normal
tartomany”-t mutatja az adott vizsgalat vonatko-
zasaban. Ez egyben azt is jelenti, hogy a teljesen
egészségesek 5%-ban mar a referencia tartomanyon
kiviil es6 értékeket mériink, akar alacsonyabbat, akar
magasabbat, de ez szdmukra biztosan nem koros.
Az eltérés oszlopban a referencia tartomanynal
magasabb értékeknél ,+” jelekkel jelezziik az eltérést,
ill. ,-” jelekkel az alacsonyabb értékeket.
Az el6bbiekbdl kovetkezik, hogy ez nem feltét-
leniil jelent koros eltérést. Ennek megitélése
a kezel6 orvos feladata. Mi itt a Bethesda Kérhaz-
ban toreksziink arra, hogy ahol sziikséges, élet-
kornak és nemnek (fia-lany) megfelel6 referencia
tartoményokat adjunk meg. El6fordulhat, hogy
a csak felnétt ellatast végzo laboratériumokban csak
a feln6tt referencia tartomany keriil a leletre, igy
ez is adhat félreértésre okot.

Vannak egyébként olyan esetek is, ahol kife-
jezetten kivanatos, ha az adott érték megemel-
kedik a referencia tartomany felsé hatara folé,
ezt is a kezel6 orvos tudja helyesen értelmezni.
A megjegyzés rovatban az eredményt befolyasold
jelenségekrol szoktunk tajékoztatast adni, vagy
az eredmény értelmezését segito szoveges értéke-
1ést irunk. A lelet aljan lehet6ségiink van hosszabb
szoveges megjegyzés adasara is. Jelen esetben arra
hivtuk fel a figyelmet, hogy az er6sen hemolitikus
minta (azaz a vorosvértestek a vizsgalati csében
szétestek) esetén mely vizsgalatok azok, amelyeket
mar nem lehet értékelni, ill. mely vizsgalatokat
zavarja még. Remélem, révid irasom segitséget
jelent eligazodni a néha nehezen értelmezhet6
kifejezések és szamok vilagaban.

Hogyan értelmezzik a laborleletet?
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NEM VARAZSSZER!
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Mindent a bélflérardl, a pre- és probiotikumokrol

Dr. Hantos Manika
fégybégyszerész

Antibiotikum-kira mellett ma mar
szinte kotelezo adni dket, de sokan
irredlis elvarasokat tamasztanak

a pro- és prebiotikumokkal szemben.
Hasmenés ellen jok, de a tobbi hata-
sa nem bizonyitott. igy nem feltétlen
erdsitik az immunrendszert, és az
allergiat sem gyodgyitjak.

Dr. Hantos Moénikat, fogyogyszereé-
sziinket kérdeztiik.

Baktériumok benniink?

Immunrendszeriinket nemcsak nyirokszervek és
nyirokcsomok alkotjak, hanem fontos részét képezi
az az 1-2 kilogrammnyi hasznos baktérium is, amely
a bélrendszerben, dontéen a vastagbél teriiletén
talalhato. A jotékony baktériumok taplalasa és élet-
feltételeinek biztositasa legalabb olyan fontos, mint
a sajat sejtjeinké. E hasznos baktériumflora szer-
vezetiink kiilvilaggal érintkezd részét egybefiiggd
védoréteggel vonja be. Ez az Osszefliggd védogat
szamos hatas kovetkeztében sériilhet.

egyoldalu, szélsGséges és rostszegény tdpldlkozds
mesterséges ételekben taldlhato adalékanyagok
elégtelen folyadékbevitel

mozgdshidny

kimeriiltség, stressz, alvdshidny

gyogyszerhaszndlat (antibiotikumok,
gyulladdscsokkentok, savlekotok,
szteroidok, hormon tartalmu gyogyszerek)
akut virusos vagy bakteridlis hasmenés

Az elpusztuld bélbaktériumok helyét mas kérokozok
foglaljak el, amelyek elszaporodva az immunrend-
szert nagymértékben legyengitik. Ilyen esetekben,
amikor a normal baktériumfléra 6sszetétele felborul,
akkor pre- és probiotikumok alkalmazasaval segit-
hetiink a bélfléra egyensulyanak helyreallitasaban

és annak fenntartasaban.

Pre vagy pro?

Prebiotikumnak a hasznos baktériumok taplalékat,
probiotikumnak magukat a hasznos baktériumflorat
tartalmazoé készitményeket nevezziik. A sz6 a bios,
az élet szObdl szarmazik, a pro bios jelentése tehat
az életért. A prebiotikumok olyan nem emészt-
het6 élelmiszer 0sszetevok, melyeket nem tudnak
a gyomor és bélrendszer emésztéenzimei lebontani,
ezért valtozatlan forméaban képesek eljutni a vastag-
bélbe, s ott serkentik a jotékony hatasu baktériu-
mok szaporodasat. Képviselbik oligoszacharidok —
pl. az inulin, melyek megtalalhaték a csics6kaban,
a hagymafélékben, az articsokaban, a zabpehelyben,
a buzaban, az anyatejben, az érett sajtokban.

A gybgyszertarakban a probiotikumok széles valasz-
tékaval talalkozhatunk, kiilonb6z6 baktériumtor-



zseket és gombakat tartalmazé készitményekkel,
amelyek az egyes baktériumtorzseket eltéro csira-
szdmban és kiilonboz6 gyogyszerformdkban (oldat,
kapszula, tabletta, granulatum) tartalmazzak.

Milyen betegségek kezelésében ajdnlott
a probiotikumok alkalmazdasa?

A hasmenéses betegségek kezelésében egyértel-
men bizonyitott a pozitiv hatasuk, a csecsemdékori
hasfajasban is jotékony hatassal birnak, ugyanugy,
mint a Clostridium difficile fert6zésekben, mig az
antibiotikum asszocialt hasmenésekben a hatdsos-
saguk bizonytalan. Vizsgalatok folynak allergias
megbetegedésekben és immunhidnyos allapotok-
ban, de ezek eredményeire még varni kell.

Akkor hasznos, vagy nem?

A probiotikumok kapcsan egy dolgot allithatunk
nagy biztossaggal: hamarabb terjedtek el széles
korben és valtak népszer(ivé, mint hogy tudoma-
nyosan egyértelmien alatamasztottak, igazoltak
volna hatasossagukat. A probiotikumok alapve-
téen biztonsagos készitmények, nem igazan lehet
veliik artani, nincsenek kellemetlen vagy karos
mellékhatasai, viszont nem mindegyikiik hata-
sos, és nincs olyan probiotikum, ami mindenre jo.
A legfontosabb, hogy mindenki megértse: a probi-
otikum sz6 olyasmi, mint a gyégyszer szavunk.
A gyogyszereken beliil rengeteg hatéanyag 1étezik,
amelyek eltéré hatassal rendelkeznek kiilonb6z6
betegségekben. A probiotikumokon beliil is renge-
teg baktérium- és gombatdrzs kiilonithet6 el, nem
lehet altalanossagban beszélni, kiilon-kiilon kell
vizsgalni egyes torzsek vagy kombinaciéik hatasat
egyes betegségekben. Nem szabad azt hinniink,
hogy az ,,immunerdsitésen” at a kohdgésen keresz-
tiil az emésztési panaszokra is jok lesznek ezek
a készitmények.

Akkor mégis melyik készitményt valasszuk?
A probiotikum valasztashoz timpontot ad a készit-
ménnyel végzett klinikai vizsgalatok eredményei-
nek ismerete. Sajnos viszonylag kevés vizsgalat all
rendelkezésiinkre. Ezek alapjan a Saccharomyces
boulardii nevii élesztégombat tartalmazo készit-
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mények (Enterol) egyértelmien hatdsosnak mutat-
koznak hasmenéses betegségekben. A Lactobacillus
reuteri torzset tartalmazzo probiotikum (BioGaia
ProTectis) nagyon sok antibiotikumnak ellenéll,
azaz rezisztens, érzékeny viszont gentamycin,
oxacillin, kloramfenikol, clindamycin, lincomycin,
erithromycin, clarithromycin antibiotikumokra
(igy ilyen gyogyszer esetén néhany oraval késébb
javasolt bevenni). Klinikai vizsgalatok igazoljak,
hogy ez a torzs hatdsos hasmenéses betegség esetén.
Es a kizar6lag anyatejjel taplalt csecsemdknél
jelentkez6 hasfajas esetében egyes vizsgalatok
szerint csokkentheti a panaszokat. Sok kiilonb6z6
probiotikum tartalmaz kiilonféle Lactobacilluso-
kat és Bifidobacterium kombinécidkat (Protexin).
Ezzel a kombindcidval mar tobb vizsgalat késziilt,
de az eredmények nem egyértelmten bizonyitjak
a hatdsossagukat. Alkalmazasuk korlatja még, hogy
ezek a baktériumok antibiotikumra érzékenyek.
Ezért legalabb harom 6raval az antibiotikum utan
kell 6ket bevenni, és még helyes alkalmazas mellett
is a bélben megtapadt j6 baktériumok egy részét
az antibiotikum elpusztithatja. A leggyakrabban
alkalmazott probiotikum Bacillus clausii torzset
tartalmaz (Normaflore). A torzs polirezisztens,
azaz tobbféle antibiotikumnak is ellenall, igy ha
mellé antibiotikumot szediink, azzal nem irtjuk ki
ezt a torzset is. De sajnos nincs értékelhetd klini-
kai adat a hatasossaga tekintetében hasmenéses
betegségekben.

Utravalé

A probiotikumok €16, jotékony hatdst mikroorga-
nizmusok, de nem csodaszerek, nem mindenre jok!
Hasmenés esetén egyértelmien bizonyitott hata-
sossaguk, antibiotikum mellé pedig igény szerint
szedhetjiik, artani szinte biztosan nem fogunk veliik.
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BEMUTATJUK:

Dr. NAGY GYULA

gyermeksebész foorvos

Gyermeksehbészeti ambulanciédnkon

és osztdalyunkon dllandé a porgés.
Egy-egy iigyeletben 150 gyerek is
megdfordul. Nagy bravirra van sziikség,
hogy a rendelkezésre allé koriilmények
kozott olyan magas szintii és zokkené-
mentes legyen a gyogyité munka, mint
ami a falak mogott zajlik. Az osztdly-
vezeto foorvost most mégsem errdl
kérdeztiik. Személyes hangvételii kér-
dezz-felelek Dr. Nagy Gyulaval...

1. Milyen tanulé voltal altaldnos
iskolaban?

Nem voltam a jozsefvarosi altalanos iskolaban

a tanarok kedvence, a jol kezelhet6, kitelesség-
tud6 gyermek. Oreg sziileim végtelen szeretetét,
gondoskodasat elég sok kellemetlenséggel, gond-

dal halaltam meg, frusztralt is eléggé ez a helyzet.

2. Miért ezt a hivatast vdlasztottad?
Utélag nem latom a palyavalasztasomat annyira
tudatosnak, vonzott az orvosi palya, az emberség
és a természettudomany talalkozasa, gyakor-
latias hozzaallasom a sebészet felé terelt, de

a gyermekvonalban mar tényleg a véletlenek
vagy a gondviselés volt a tettes. En a felnétt
betegekkel is szeretek torddni, ez a gyermeksebé-
szet persze derlisebb, de ez is szigoriian szakma.

3. Ki a legnagyobb példaképed?
Sok nagy embert tisztelek, j6 iigyekért lelkesit
is a példajuk, de 6k tavoliak nekem. Edesanyam

egész életében megorzott életszeretete,
motivacidja kézelfoghat6bb példa szamomra.
Szakmamban is van, akit példaképnek tartok.

4. Hol dolgoznal mashol, ha nem

a Bethesddban?

Sebész vagyok, és ezt a munkat szeretem, ahol
tartalommal végezhetem ezt, és hasznot hajtok,
ott el tudom képzelni az életemet, de én mar
elégé a palyam végén jarok.

5. Mi életed f6 alkotdsa, amelyre

a legbiiszkébb vagy?

Nem az én alkotasom, mert a feleségem, a masik
nagysziilok, az egész kornyezetiink és foként

a fels6bb segitség is benne van, de a gyermeke-
imre, unokaimra vagyok a legbiiszkébb, és 6k

a legfontosabbak.

6. Szoktdl-e f6zni?

Szoktam f6zni, ez a feleségemnek nem jelent
nagy segitséget, mert csak ritkdn csindlom, és
utana folyamatosan dicsérni kell engem, hogy
milyen finom volt. Ha van idém r4, igazan
beleélem magam, és élvezem a f6zést.

7. Melyik a kedvenc helyed, ahol jartal?
Mult nyéron, dttalan utakon bicikliztiink fele-
ségemmel a Biikk aljadban, nagyon jo, kalandos
élmény volt. Rémaba barmikor szivesen megyek,
nem érzem magamat ott idegenek, és hat

a Balatont szeretem nagyon, elég kevés id6t
tudok ott tolteni.



8. Mi a kedvenc sportod?

Fiatal koromban hegyet masztam, aztan
tragédidk meg az orvosi munka és a csalad
eltolt ettdl, de ha ragondolok, még érzem

a granitszikla tapintasat, hallom a karabinerek
csattandsat, latom a csoddlatos kilatast, vagy
a massziv kodot, amiben elvesziink. Egyébként
minden természetben vald mozgast, sizést,
biciklizést, erdei gyaloglast szeretek,

a Balatonban még Gszni is jo.

9. Melyik kdnyvet olvastad utoljara?

Az elolvasasra vard konyvek inkabb csak
sorakoznak az éjjeliszekrényemen, utoljara
Virginia Wolf-tdl olvastam valamit, dobbene-

tes, milyen finoman fogja meg a pillanatot és
mennyire nem hisz 6 semmiben. Vitdzni szoktam
az irokkal, j6 vitapartnerek.
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10. Mi volt életed legjobb dontése?

A legjobb dontés életemben az volt, amikor mar
tudatosod6 gyermekként pap nagybatyam szava-
ira hallgattam és az O tanitisat magaméva tettem.

A Bethesda Gyermekkoérhaz
Sebészeti osztdlynak
osztalyvezetd féorvosa,
sebész, gyermeksebész.
Hazas, hdarom gyermeke,
harom unokdja van.
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A sUn, akit meg lehetett simogatni

A sin. o;m

Mihail Pljackovszkij

A vilagon minden siin szarés. Olyan hegyes tiiskéik vannak, hogy
nem lehet megsimogatni dket. Stindivel, a kis siindiszndval ez
mégis megtortént. Stindi az erdében barangolt. Megpillantott
egy faronkét, amin egy nyuszi ildogéle és tejbegrizt evett.
Amikor befejezte, igy szdlt:

— Koszonom, mama!
Odament Nyusszancshoz Nyuszimama megsimogatta a fejét,
és megdicsérte:

— Nagyon tigyes vagy!
Stindi hirtelen nagyon elszomorodott. Ot még sohasem simo-
gattdk meg. Meglatta Nyusszancs a sird Siindit, és megkérdezte:

— Hat téged ki bantott?

— Senki — felelte Siindi.

— Akkor meg miért itatod az egereket?

— Azért Nyusszancs, mert téged megsimogat a maméd. Engem
soha senki nem simogatott meg.

- Tudod, én szivesen megsimogatnalak hi... izé... ha nem
lennél olyan szurds — szanta meg Nyuszimama Siindit.

— Es ha nem lennék szirés? — kérdezte Siindi hirtelen.

— Hat, az persze més lenne. De ez lehetetlen.

— Nem lehetetlen! - rikkantott Siindi. Es elkezdett forgolédni,
hemperegni a foldon. Tiiskéi tele lettek falevéllel. Ugy nézett ki,
mint egy szines goly6. Odagurult Nyuszimamahoz, és kidugta
alevelek koziil fekete orrat, majd azt mondta:

— Most mér egyaltalan nem vagyok szurés. Ugye?

Nyuszimama elmosolyodott, és megsimogatta Siindi fejét.
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Mikor

hogyan és kinek?

Igazgatoként meg-megtaldlnak a panaszok.
A betegek jelzik, ha valahol sokat kellett varni,
vagy ha nem észlelték az elvart empatiat, és
a munkatarsaim is elpanaszoljak, ha méltat-
lansag éri 6ket, vagy ha a gyogyitas és apolas
feltételeinek javitdsdra nem minden a leggyor-
sabban és legeredményesebben torténik.

Igy van ez rendjén, ezek a visszajelzések
igazgatoként érzékenyitenek: segitenek feltarni
a panaszok mogott tapinthatd rossz beidegzodé-
seket, megujitandé rutinokat. Erdekes azonban,
hogy hogyan, milyen korben, milyen eszkdzon
és milyen m6don beszéliink, és hogy a felvetett
kérdés stilya és annak megjelenitése aranyos-e
egymassal. Egyszer-egyszer kisebb betegsé-
relmek is a leghallgatottabb radiémdsorokban
jelennek meg el6szor, vagy vilagga kiirtoltetnek
a kozosségi média feliiletein, maskor stilyosabb
mukodészavarokrdl is csak félénk suttogassal
értesiiliink. Ugyanigy, egy-egy munkatarsunk
csak magaban 6rl6dik konnyen orvosolhaté
konfliktusok hordozasakor, maskor pedig
a korhaz kozvéleménye hangos egy-egy atbeszélt
és tiirelmet igényl6 beavatkozas siirgetésétol.

A Biblia ezekben a kérdésekben is Gtmutat6 —
én nem ismerek jobb management tankonyvet
néala. Ide masolom Maté evangéliumanak javas-
latat (Mt18,15-17.):

»Ha vétkezik atyddfia, menj el hozzd, intsd
meg négyszemkozt: ha hallgat rdd, meg-
nyerted atyddfidt. Ha pedig nem hallgat rdd,
végy magad mellé még egy vagy két embert,
hogy két vagy hdrom tanti szava erdsitsen
meg minden vallomdst. Ha nem hallgat rdjuk,
mondd meg a gyiilekezetnek...”

Mit jelent ez a panaszkezelésben? Jelezziink
vissza! Figyelmeztessiink el6szor konkrétan
és kicsiben, ott, ahol a bajt észleltiik! Csukott
fiilek esetén menjiink egy 1épcsovel feljebb,
de még ne publikusan és ne széles korben.
Es ha ez is eredménytelen, akkor ,borzoljuk”
sokak idegrendszerét a nagyobb publicitassal.
Miért? Mert az egészségiigyben a bizalom a gyo-
gyitas taptalaja. Ha ez nincs, védekezd alapallas,
és menekiilés a valasz, ami nagyon veszélyes,
és hosszabb tavon ellehetetleniiléshez vezet.

Dr. Velkey Gyorgy
féigazgaté
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MEGJOTTEM

,,Komfortzonan tulrol”

Rideg Gyula
korhazlelkész

Evek 6ta hallgatom szakmai konferencidkon,
tarsasagi és barati beszélgetéseken, olvasom
a sajtoban coachoktdl és életmodtanacsaddktol
a biztatast: mozdulj ki a komfortzénadbol! Beval-
lom, meglehet6s kétkedéssel olvasom, hallga-
tom ezeket a tandcsokat, hiszen a mindennapi
élet naponta tobbszor kényszerit erre a kilépésre
kezdve a tomegkozlekedésen, befejezve a mun-
kam adta helyzetek traumain. De jo, gondoltam,
ha annyian mondjatok, hat legyen! Kiteszem
a gyapjut: azaz j6jjon, aminek jonnie kell, hatha
elér az onmagam komforttalan helyzetben valo
kiprébalasanak lehetésége. Artani biztos nem fog,
mert mint tudjuk, a varosi legenda szerint: ami
nem 0l meg, az gazdagit legalabb tapasztalatban.

Amikor hajnali haromkor leszallt a gép Kutaiszi
repiiléterén — ott mar hajnali 6t éra volt — bizto-
san tudtam, hogy kiviil vagyok a komfortzonamon.
Mar az is nehéz volt, hogy én, aki soha addig nem
repiiltem, egyaltalan feliiltem egy fapadosra, ahol
hering médjara zsufolédtam egy elképesztéen
hosszadalmas reptéri tortura utan. (Utdlom, ha
a hatizsakomban turkal egy gumikesztyts perszo-
na.) A Fekete-tenger fel6l hajnalban is vagy 30 fokos,
iszonytan paras szél fajt. A reptér el6tti téren vagy
negyven koborkutya serkent fel megérkezéstink-
re, hatha valami taplalékhoz juthat a gyanutlan

turistatdl. Lattunkra hangosan kiabalé minibusz
pilétak sorakoztak fel, akikkel angolul nem, legin-
kabb oroszul, de f6képp kézzel-1abbal lehetett szot
érteni strd alkudozas mellett. Pedig az alkudozast
mint miifajat a megegyezésnek nem nekem talaltak
ki. Es ebben a szellemben folyt tovabb egy héten
at az élet Gruzidban, ahova nem O6nszantambdl,
hanem meghivasra és a komfortzonambol kilépés
jegyében mentem, mert barmilyen furcsa is lehet
az olvasonak, én mar j6 ideje nem szeretek hataron
tulra utazni, itthon érzem j6l magam. A komfortzo-
nabal kilépésnek viszont éppen az a 1ényege, hogy
keriilj olyan helyzetbe, amelyben nem vagy honos.

Sajnalattal jelentem, hogy ndlam nem muako-
dott az elv. Tovabbra sem hiszek a komfortzonan
tali 1étezés jotékony hatdsaban. Pottyantds we
ide, vagy oda, nagy meleg és extrém paratarta-
lom, kétes higiénia, megoldatlan tomegkozlekedés,
a 70-es éveket idéz0 épitett kornyezet: a szocia-
lizmus lathat6 rombolasa egy hajdan volt polga-
ri vilagon, a furcsa és inkabb orosz turistaknak
szant vasari Sztalin-kultusz, az utak allapota, az
autépalyan és a féutakon kényelmesen heverészo
mini tehenek, az altalanos szervezetlenség és
a tobbi, mind nem szamit. Szerelmes lettem Gruzi-
aba. Szerelmes, mert csupa sziv, segit6kész embe-
rekkel talalkoztam, akik végetleniil biiszkék az



orszagukra, a torténelmiikre, a hitiikre és arra az
autora, amit németorszagi vendégmunkaval a 90-es
évek végén hoztak haza, hogy aztan megmokolva,
biiszke tulajdonosként keressék vele még ma is
a kenyeriiket. Nem szamit, hogy napokig nem tudsz
megfiirddni, ha nem szervezett turistaként uta-
zol, de biztos lehetsz benne, hogy ahova éjfélkor
megérkezel 4 6ras marsutka (helyi szallitoeszkoz)
utazas utan, lesz, aki kikel az agyabol, és kézen
fog, és elvezet oda, ahol lesz széllasod még az éjjel,
pedig semmilyen k6zos nyelvet nem beszéltek.
Es megtisztelve érzi magat, hogy segithetett!

Es hat a paradicsom! Egy darab két férfi 5kol
egyiitt, majdnem fél kil6. Ha beleharapsz a piacon,
kirohognek a helyi erék, de odahivnak magukhoz
és megszorjak a nénik szvaneti (a Kaukazus leg-
magasabban fekvo megyéje) séval. Ez az ottani
vegeta. Az ize leny(ig6z6. Edes, s(ir(i és s6s. A leve
a karodon folyik. Aki birja a paradicsomot, mindig
csak Gruziaban akar élni!

Van egy népi legendajuk. Az Ur elkezdte kiosz-
tani a foldet a népek kozott. A grazok lattak, hogy
hosszu a sor, elmentek tehat borozni egy liget-
be. J6l berugtak, el is aludtak. Amikor felébredtek,
1attak, hogy az Ur végzett. EIé jarultak és kérték
a helyiiket a F6ldon. Az Ur azt mondta. Gyerekek,
mar csak egy darab fold maradt. Azt magamnak
tartottam. Nem jé semmire, csak gazdagon termi
a bort, a fiigét, a fliszert, a patakok aranyat hoz-
nak a hegyekbol, és minden allat megél a fiiveken.
Ezt nektek adom. Az6ta minden griz tudja, hogy
a fold, amelyet birtokol, az Isten ajandéka. Akar-
milyen szegények is tobbségiikben, ezzel az ontu-
dattal élnek. A magyarokat pedig nagyon szeretik,
tobbszor hallottam: ,,ha nem volnék griz, magyar
akarnék lenni”. Ugyanazok a népek gyotorték oket
is, mint minket: tatar, mongol, torok, orosz. A gra-
zok kozott arra jottem rd, hogy nem vagyok kiviil
a komfortzonamon. Megoldandé problémakkal
talalkozom, és meg is tudom oldani 6ket a segit-
ségiikkel, pedig nem beszélem a nyelviiket, és az
irdsukat is csak az utols6 napokban kezdtem el
betlizni tudni, de osztozom a hitiikben. Kereszté-
nyek ortodox médra. Voltam olyan istentiszteleten,
ahol a popa a komedencébe gy martogatta a fél
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éves, pucér gyereket keresztelés cimén a gyiilekezet
teljes boldogsagara hangos kantalas kozben, hogy
tudtam, itthon az egész tarsasagot feljelentené
a gyermekvédelem gyermekbantalmazas cimén.

Mert hat mit is jelent tilra keriilni a komfortz-
onan? Legf6képp talan azt, hogy lemondunk az
érzésrol: mindig képesek vagyunk uralni az esemé-
nyeket. De annak, aki a gondviselés hitében él, ez
nem Uj tapasztalas. A hajatok szala is nyilvan van
tartva, mondja az Evangéliumban Jézus. Ugyhogy
megjottem ,,Komfortzonan talrél”.
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IGY NEVELD

A LEGKISEBBET (2

szerz6: Bese Nora
szakérté: Dr. Jeanné Lods Anita
klinikai szakpszichologus

A legkisebb gyermekek, akar egy, akar sok test-
vért kovetben sziiletnek meg, kiilonleges helyet
foglalnak el a csaladban. Sorozatunk korabbi cikke-
iben igyekeztiink ramutatni azokra az elényokre
és lehet6ségekre, amelyek a gyermekek sziile-
tési sorrendjébdl adodnak. A legkisebbek is egy
sor elényt élvezhetnek, de meg kell kiizdeniiik
azzal is, hogy 6k akarmit is tesznek, mindig
A kicsik” maradnak.

Te is biztosan ismered az érzést... a nagyobbnal
sikertilt kovetkezetesen bedllitanod a szabalyokat,
kitoltad a kiityiizést, az édességevést, ameddig
csak tudtad, nem ismertél kompromisszumot,
ragaszkodtal a nevelési elveidhez, de a legkisebb-
nél (plane ha tébb tesé van) mar sokkal lazabb
az a bizonyos gyepld. Végiil is nem haltak bele
anagyobbak se a tévézésbe, csokimérgezést se kap-
tak, minek allandéan rendé6rszerepet jatszanod...
Pontosan ezt az érzést hasznaljak ki a legkés6bb
sziiletettek. Oket mdr szabadabban fogjak, nem
kérnek gy és annyit szamon, mint a nagyobba-
kon. A sajat kiskamaszaim példaul rendszeresen

letorkollnak minket a férjemmel legkisebb test-
vériik viselkedését latva, hogy ,bezzeg, mi meg
voltunk nevelve, ha mi ezt csinaltuk volna, mar
rég kaptunk volna egy pofont, neki meg még egy
mesét beraktok, ha hisztizik.” Bar azért ez nem
fedi teljes mértékben a valdsagot, a legkisebbek-
nél valéban fogydban van az a bizonyos szufla.
A gyermek persze igy hamar azt gondolja, hogy
koriilotte forog a vilag, és mindent elérhet azzal,
hogy aranyos, kedves, blibajos, csak egy kicsit
akarni kell. Erdekes médon hazimunkébél is neki
jut a legkevesebb, hisz ,még tal kicsi hozza”, vagy
cukisagaval raveszi valamelyik teséjat, hogy csi-
nalja meg helyette.

Figyelj ra tudatosan, hogy legkisebb gyermeked
is kivegye részét a feladatokbodl. Téle is kdvetke-
zetesen kérd szamon, amire mar képes. Ne dolj
be annak, ahogy 6 kibtjik a dolgok aldl, és ne is
tartsd tul kicsinek ahhoz, amit az id6sebb ilyen
korban mar rég megcsinalt...

Kevin Leman részletesen kifejti Sziiletési sor(s)
rend cimd konyvében, hogy a legkisebb gyerekek
tobbnyire a legkevésbé szabalykovetdk, hiszen
6k kapjdk a legkevesebb fegyelmezést. Nem
rosszabbak 6k, csak valahogy el kell érniiik,



hogy rajuk figyeljenek. Amig az elsésziilotted
haromévesen mar nagyfiinak szamitott, és fele-
16sségteljesen viselte tettei kdvetkezményeit,
addig a legkisebb tobbnyire nincs ttlsagosan
komolyan véve. Ahogy Leman megfogalmazza,
a ,legkisebbek pontosan tudjak, mivel torhetnek
borsot a nagyobbak orra ala, raadasul ugy, hogy
minden csinytevést megusszanak szdrazon.
De a csalad legkisebbje akkor sem hagyja magat
sarokba szoritani, ha fény deriil a mesterkedé-
seire. Manipulaciéhoz folyamodik, bohdckodik,
produkdlja magat, mikdzben garantéltan a kornye-
zetében €16k idegeire megy.” Persze ennek nem
kell okvetleniil igy lennie, de ha ennek a jeleit
tapasztalod, fogadd el természetes jelenségnek.

Ne hagyd, hogy a kicsi mindent megusszon, mert
anagy okosabb, és tobb mindent elvisel. Ha olyat
tesz a kisebb, amit nem engedsz meg, kérd szdmon
téle, és legyen meg a kivetkezménye.

Dr. Jeanné Loos Anita, klinikai szakpszicholégus
is megerdsiti, hogy a legkisebbnek masfajta
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figyelem kell. Hiszen 6ket kétféle véglet fenye-
geti a testvérek részérol. Vagy tulsagosan ovjak,
babusgatjak, vagy allanddan szekaljak, cukkoljak.
Sok bantas is érheti, ha csafoljak, kihasznaljak
a nagyobb tesok, ezért sziintelen résen kell lenni,
hogy meg tudjuk itélni, a legkisebb sivitd reak-
ciéja mogott valéban valami hatalmas igazsagta-
lansag tortént-e, vagy csak igy probal érvényesiilni.
A sziiletési sorrend kutatdi ugy gondoljak, hogy
a legkisebbeknek gondot okoz a hallott infor-
macidk helyes feldolgozasa is. Hiszen 6k barmit
képesek elhinni, amit a nagyobbak mondanak
nekik, mert 6k olyan okosnak és mindenhaténak
tlinnek. Teljesen mindegy, hogy milyen badarsagot
hord 6ssze az 6téves, a haromévesnek az szentiras.

Ne hagyd, hogy a nagyobb uralkodjon a kicsi felett,
de probald te se tulsdgosan kényeztetni. Beszélgess
vele (is) a vilag dolgairdl, hogy kimondhassa az
alaptalan félelmeit.

A pszicholégus szerint a legkisebb jogosan érzi,
hogy 6 barmit csindl, abban semmi Gjdonsag
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sincsen. Ezért tobbnyire nem is tulsdgosan
motivaltak, hogy megtanuljanak hamar bicik-
lizni, cip6t kotni, olvasni vagy akar beszélni.
S6t nagyobb eséllyel halljak a sziil6t6l, hogy
bezzeg a batyad, névéred ilyen koraban mar ezt
és ezt csindlta... Es legyiink 6szinték, sziilként
sem tudunk mar olyan rendiiletleniil oriilni
minden pontpontvesszécskének, amivel annd
(amikor a legnagyobb készitette) kitapétaztuk
az egész szobat. Két it van, vagy megtalaljuk azt
a kiilonleges, egyedi személyiséget, ami a legki-
sebbiinkben rejlik, vagy megtanulunk oriilni Gjra
a hétkoznapi kis sikereknek, és racsodalkozunk
arra, hogyan fejlodik egy atlagos gyermek.

Magéhoz képest mérd a fejlodését, és dicsérd meg
6t is mindenért. Az 6 rajzai is ugyanolyan fontosak
legyenek a hiit6én, mint korabban a nagytesoké.

Kétségtelen, hogy mig a nagyobbnak nagyjabodl
nyugalomban indulnak az elsé évei, a kés6bb
sziiletett gyermek mar egy szigord napirendbe,
alland6 menetbe sziiletik bele. O mér gyakran
a babahordozoéban né fel, mig a nagyokat szallitod,
a kocsiban csendespihenézik, a tobbiek edzése
alatt a palya szélén tomod belé az uzsonnat,
és tizszer annyi helyre eljut harom éves korara
(mivel nincs mas valasztasa), mint a nagyobbak.
Ez néha tulporgeti 6ket, de a vilagot jobban megis-
merik, és valéban tobb élményben van résziik.

Nézd az elényeit, ne sajnald azért, mert mas
anapi ritmusa. Igyekezz azért néha nyugodt idoket
teremteni neki.

Korabbi cikkeinkben kitértiink mar arra, amire
a pszicholdégus kiilon figyelmeztet: aranytalanul
kevés fotd, emlék marad meg a kés6bb sziiletett
gyermekekrol. Logikus ez, hisz mar csokken az
Ujdonsag ereje, és a nagyobbak novekedésével
a gondok is sokszor novekednek. De a kicsinek
kiilondsen fontos, hogy ne csak egy pont legyen
a mondat végén, hanem 6 is f6szerepl6 lehessen
a csalad életében. Szerencsére a technika fejl6-
désével egyre tobbet és tobbet fotézunk, és bar
ezeket nem art rendszerezni, érdemes kihasz-
nalni a kiityiiink elényeit, hogy a gyerekekrol
minél tobb emlék megmaradjon. A babanaplét
pedig nem érdemes kitdltetleniil hagyni, mert
konnyen ugy jarhat a tapasztalt édesanya,
hogy az iskolaérettségi vizsgdlaton annyit tud
mondani legkisebb gyermekérol, hogy valamikor
egy és harom éves kora koriil kezdett el beszélni.
(Bezzeg az els6nek napra pontosan fel vannak irva
a szokezdeményei...)

Készits minden évben minden gyerekrdl kiilon
személyre sz6l6 fotd-Osszeallitast, kisfilmet,
hogy mindenkinek meglegyen a maga torténete.
Hidd el, sokszor tényleg ez az er6forrasuk.
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TECY AZ
EGESZSEGEDERT,
HOCY FITTEN
CYOGYITHASS!

ELETMODVALTO VERSENY
A BETHESDA GYERMEKKORHAZBAN

szerz6: Bese Nora

o
&

_1 58 KI Lé 16 csapatban 80 egészségiigyi dolgozo, aki véltoztatni akart.

= Heti négy délutan ingyenes sportlehet6ség a kérhaz falain beliil,
3 HONAP ingyenes edzéstervezés, tobb szaz lefutott kilométer. Ez a mérlege
AL ATT a Bethesda Gyermekkodrhaz életmodvaltd versenyének, amely

a mult héten ért véget kozos sulyméréssel és egy fergeteges
csaladi sportnappal.
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ZUMBAZO ORVOSOK,

SMR hengert probalgaté apolok, pingpong versenyen erejiliket
Osszeméro terapeutak, korhazi dolgozok és csaladjaik. Ez a nem
mindennapi kép fogadta mult szombaton a Bethesdaba érkezdoket.
Véget ért egy idészak, a korhazi életmodvalto verseny, amelynek
soran mintegy 80-an 5f6s csapatokban versengtek a kildk ellen,

ill. 5nmagukkal, hogy a hétkdznapok rutinjdba minél tobb mozgast
vigyenek. A kérhazi sportnapot olyan neves sportolok tették igazi
iinneppé, akik sajat példajukkal mutattak utat a hogyantovabbhoz.
Szécsi Zoltan, haromszoros olimpikon vizilabdazo6 kiemelte, hogy
6 maga is életmddvéltasban van, neki is tudatosan kell figyelni az
aktiv versenyévek utan, hogy a megfelel6 fizikai akitivitds megma-
radjon. Mert ha nincs aktivitds, a test nagyon hamar leépiil. Maraz
Zsuzsanna, Spartathlon gyéztes ultrafutoné 30 éven at dolgozott
az egészségiigyben, igy az 6 szajabol mindenki elfogadta a motiva-
16 mondatokat: ,Nagyon nehéz azt mondani egy névérnek, 12 6rés
muszak utan, hogy menjen el kocogni fél 6rat, de valahol le kell
adni a stresszt, és ennek kevés jobb médja van. Es akik rendszere-
sen végeznek alloképességi sportokat, azok a mentalis egészségii-
ket is tovabb 6rzik. Igy csak azt tudom mondani, hogy sportolni
muszaj.” Acs Franciska, lovasedzd és terapeuta felhivta a figyelmet
arra, hogy minden véltozas akkor épiil be, ha beliilr6l jon, de kez-
detben agybol kell csindlni, és addig ki kell tartani, amig meg nem
jon a jo érzés, a harmodnia, amelyet az elvégzett mozgas jelent.
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A KORHAZI ELET-
MODVALTO VERSENY
SIKERET NEMCSAK

A LEADOTT KILOK

JELENTIK,

TOVABBI INFORMACIO:
BESE.NORA@BETHESDA.HU

hanem az az Gjfajta szemléletmodd, hogy az egészségiinkért lehet
és jo érzés tenni, mert az aktivitas tobb energiat ad a hétkoznapok-
ban. Az mar csak hab a tortan, ha mindezt ingyenesen egy korhaz
biztositja a dolgozdinak, helyben, munkaidé utan. Az egészség-
iigyben dolgozok sokszor rendkiviili koriilmények kozott, erés napi
megterheléssel, allandé stressz mellett toltik mindennapjaikat.

A munkabeosztas, az anyagi kortilmények nem teszik lehet6vé,
hogy tudatos életmodvaltassal figyeljenek az egészségligyi dol-
gozok onmagukra, testi-lelki egészségiiket tudatosan biztositva.

A kérhaz sajat koltségén harom hénapra lehet6vé tette, hogy heti
kétszer ingyenes alakformal¢ tornat, kétszer pedig zumbadrat
latogathattak a dolgozok. Fitt mentii keriilt bevezetésre a korabbival
azonos aron, mely nagy népszertségnek érvend. A kérhaz dolgozoi
szamara futdedzo készitett edzéstervet, az aprilis Vivicitta fut6-
versenyen 30 dolgoz6 vett részt, ingyenes, korhdaz altal finansziro-
zott nevezéssel. A lelki egészséget megerositve stresszkezelo tré-
ninget szerveztek, nagy sikerrel. Az életmédvalto kollégakat zart
Facebook csoport segiti a tovabbiakban is, receptekkel, dietetikus
altal 6sszeallitott étrenddel, tanacsokkal, motivacids tizenetekkel.

Az igazi préba most kovetkezik, beépiil-e mindaz, ami harom
hénapon keresztiil az életmdd részévé valt. Be kell épiilnie.
Mert egészség nélkiil nem lehet gyégyitani.
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TABORFEELING KORHAZI
BARATOKKAL

Egy sulyosan égett gyermek,
fiatal életében, miutan kikeriilt

a kérhaz falai koziil, sokszor
élet- és lélekmento lehet, ha van
lehetoség eguyiitt lenni, pihenni,
szorakozni a sorstarsakkal,
szakemberek feliigyeletével.
Ennek nincs is jobb helyszine,
mint egy TABOR! Sok bethesdds
munkatdarsunk nyara errdl is szol,
koszonjiik nekik... Es kdszonjiik
Barbinak, aki megosztotta élme-
nyeit veliink!

Eljott az a pillanat, amikor -nem sok kedvvel- kora
reggel a korhaz el6tt allok mindazért, hogy elkez-
dédhessen a tabor. Reggel, mikor odaértiink, a sok
ismerds és par idegen arc kozott csak egyet keres-
tem, méghozza a Barbiét, akivel tavaly sikeriilt
osszebaratkoznom. Kicsit egyediil és elveszettnek
éreztem magam, mig meg nem pillantottam azt
az arcot, amit kerestem. Eleve egy visszahtiz6d6
személyiség vagyok, ezaltal nem voltam bébe-
szédd, csendben hallgattam a tobbieket tavolrdl.
Es azt vettem észre, hogy mindenki 6rommel jott,
és orommel varja az elkovetkezendd napokat.
Mikozben az embereket figyeltem, megérkezett
a busz, ugyhogy utnak eredtiink. Végigbeszéltem
az utat Barbival, széval hamar megérkeztiink
Zalaszabarba, a tabor helyszinére. Lepakoltunk,
megbeszéltiik az alapszabalyokat, majd elfoglaltuk
a 6 személyes szobankat, ahol megismerkedtem
a tobbiekkel: Nérival, Lilivel, Noémivel és Lolaval

meg persze Barbival, aki nem volt szamomra 4j.
A hely egyébként elképesztéen csodas és tele van
mindenféle lehet6ségekkel. Példaul ott a bel-
téri csuszdapark, ahol szuperebbnél szuperebb
csuszdak vannak és hatul van egy kis jatszohaz is.
De azonkiviil ott a focipalya, a gokart palya, az
allatok s egyéb kisebb-nagyobb jatékok is. Egyik
nap azt mondtak, hogy valasszunk a kotélpéalya
és a csOnakesuszda-hofank kozt. Lili, Barbi és én
az utobbi mellett dontottiink. Mivel végigestsz-
tunk mindegyik cstiszdan nem is egyszer, kicsit
»lepihentlink”. Ekkor jott az az otlet, hogy pacsit
szeretnénk kérni az emberektél. Széval olyan
helyre alltunk, ahol az emberek stir(in elhaladnak.
Es nem gondoltuk volna, hogy ezzel az dtlettel
felviditjuk az emberek napjat. De ezt latva, nem
hagytuk abba, mindenhol ezt csinaltuk, mert nem-
csak nekik, hanem nekiink is 6ridsi oromet okozott
ez. A kedvenc jatékunk amugy a ,,kezeket fel, és
indulds”, azaz a hulldmvasut volt. De ezenkiviil
voltunk a Zalakarosi fiirdGben és a Balatonon, ami
szintén egy élmény volt.

A csapatmunka se maradhatott el. Az egyik
feladat a kis Tescoban volt, ahol kiilonféle érde-
kes jatékok vannak. Egyébként a taborozta-
tok nagyon jo fejek voltak, mellé még viccesek
is. Osszegezve az egészet, nagyon jol éreztem
magam, pedig nem sok kedvem volt az egész-
hez. Es lehet leirva nem olyan izgalmas, de az
azért van, mert ezt nem lehet csak ugy leirni,
se elmondani. Meg kell élni az adott pillanatot,
s élvezni kell. Es nagyon szépen koszondm ezeket
a csodds napokat és baratokat, na meg persze, hogy
ott lehettem. Remélem, jovore is részt vehetek.

Csalai Barbi
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EGYUTT A GYERMEKEKERT!

A PREMIUM Egészséqgpénztdr kozel 300 ezres taglétszémdval hazdnk
legnagyobb egészségpénztdra. A pénztdr szolgadltatdsaiaval a tagok
sajdt és csalddjuk egészségéért sokat tehetnek és tettek eddig is.
Csakugy, mint a Bethesddban gydgyulod gyerekekeért is!

Eziton is koszonjlik eddigi tdmogatdsukat!

Manapsag sok helyen elkél a segitség. A Bethesda
Alapitvanyaval egy karacsonyi gy(jtési akcio alkal-
maval kerult kapcsolatba a pénztar. Az alapitvany
hasznalati targyakat kért a gyerekek szamara:
papirzsebkendét, szines ceruzat, papirlapot, bar-
mit,amiben a kis betegek oromuket lelik,vagy ami
a mindennapjaikat megkdnnyitheti. Az irodahaz-
ban kialakitott gyljt6kozpontot hamar feltoltotték
a PREMIUM munkatarsai és mas cégek dolgozoi.
Minddssze néhany nap kellett, hogy a konténer
megteljen a gyerekeknek szant ajandékokkal, apro-
sagokkal. Ennek immar masfél éve. Az egylittmuko-
dés azota szorosabba valt.

hd

A Bethesda gy(jtéakciojaba 2018 nyaratol kapcso-
lédhattak be a pénztartagok, akik igencsak kitettek
magukeért. Szamos gyerektabor és rehabilitacids
foglalkozas johetett Létre a kozel 4 millié forint-
nyi adomanyuk felhasznalasaval. Elmondhatjuk,
hogy ez az a helyzet, melyben mindenki csak nyer-
het. A beteg gyerkdcok felejthetetlen pillanatokat,
a csaladjuk talan egy leheletnyi fellélegzést, az
alapitvany konnyebb mukaodest, a segiték pedig
lehetéséget, hogy egy jo célért tehessenek valamit.

Dr. Vdradi Péter

az lgazgatétanacs elnoke
PREMIUM Egészségpénztar
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Padlizsinkrém
e

GLUTENMENTES, CUKORMENTES RECEPT

HOZZAVALOK

¢ 1db nagyobb padlizsdn
1kis fej lilahagyma

1-2 gerezd fokhagyma
¢ 1evékanal olivaolaj

¢ S0, bors

Recept: Sarnyai Tiinde ELKESZITES

dietetikus

A padlizsdnt megszurkdljuk egy villaval, majd
elémelegitett 200 fokos siit6ben kh. 20-25
perc alatt készre siitjiik. Kozben az apréra
vagott hagymat és fokhagymat olajon meg-

paroljuk. A megsiilt padlizsdnt félre tessziik,
ARG = és amikor kihlt, meghamozzuk. Ezutan hoz-
zaadjuk a hagymahoz és fliszerezziik séval,

borssal. Még melegen turmixgépben piirésit-
jik, majd hidegen tdlaljuk.

TAPANYAGTARTALOM
1 szeletben:
Energia 104 kecal
Fehérje 064
Zsir 10149

Szénhidrat 319
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ALLASAJANLAT

Kérhazunk Uj munkatdrsak jelentkezését varja
az alabbi poziciok betotésére:
- diplomdas dapoloé
- OKJ végzettséggel rendelkezé Gyermekszakdpolo
- Aneszteziolégiai és Intenziv terapids
szakaszisztens, szakdpold
- Miitéti szakaszisztens, mitésfia
- légzoszervi szakdapolo
- villanyszerelé
- vizes6 halézat szereld
- mosodai munkatdrs
- takarito
A jelentkezéseket, szakmai onéletrajzokat
a hr@bethesda.hu cimre kiildjék!

2

¥

BETHESDA PATIKA BETHESDA ETTEREM

Valtsa ki gyogyszereit helyben! Valassza napi meniinket!

NYITVA TARTAS

Hétf6: 9.00-18.00

Kedd, Csiitortok: 9.00-15.30
Szerda, Péntek: 9.00-22.00
ELERHETOSEG

Bethesda igazgatasi-
gazdasdagi éplilet, foldszint

Tel.: +36/1 422-2780

/LEVES +

FOETEL

790 FT

Ettermiink a kérhazunk

udvardrél nyilé gazdasagi
épiiletben talalhaté.

(46 Budapest, Bethesda utca 3.) Bejdrat o jatszotér mellett!

\




Sokféle hatékony terapiat zajlik a kérhazban. Néhany egyediilallé médon
csak itt a Bethesddban. A kérhaz alapitvanya teszi lehetévé, hogy

a gyermekek gydgyulasat!
vertigo eés Vili, a két minild minden héten kétszer érkezik rehabilitacios

ban részt vegyenek. A hét fénypontja ez orvosnak, terapautdanak és
a legfontosabbnak, a gyogyulé gyermeknek!”

MKB 10300002-20350699-70073285

Bethesda Korhdz Alapitvany
(k6zlemény: minild)




