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Nyar van es semmi baj...

Bese Nora
fGszerkesztd

Napok 6ta ez a RETRO radioban futtatott
dalszoveg bizsereg a filemben. Talan pont azért,
mert annyira szeretném, hogy nyar legyen és
semmi baj. Se a gyerekeimmel, se a vakaciora
indulo GYEREKEKKEL, se a kollegaimmal,
se senkivel. De kozben a valosag sokszor mas,
a baj megtortenik, a baj van, és mi gyermek-
korhazkent azért vagyunk, hogy ott legyunk
a gyerekek, szulck mellett, amikor baj van.
Lehet, hogy csak atlagos bajrol van szo, ami
hamar mulik, de az igazi nagy bajokban is ott
allunk a csaladok mellett, nekunk errol szol
a nyarunk. Ellatjuk a sebeket, begipszeljuk a
torott kezeket, (bar ne lenne idén nyaron tram-
bulin miatt torés), bekotozzuk, vagy mitjik az
egésséruleseket (bar kevesebb grillezos, forra-
20s baleset torténne a kovetkezé honapokban),

meghgyeljuk az agyrazkodassal érkezcket (bar
mindenki hordana bukosisakot biciklizéskor),
kezeljuk a babak leegett boret (bar mindenki
komolyabban venné iden a fényvédelmet).
De! Oszintén, szivunk legmélyén kivanjuk,
hogy egyetlen fiatal se masszon vonattetdre,
és ne kelljen hozzank kerilnie magasfeszultseg
okozta életveszélyes egessel. Ugyanigy nagyon
szeretnénk, hogy ne kelljen fulladas miatt Gjra-
éleszteni gyermekeket olyan baleset utan, ami
megelozhetd lett volna.

Figyeljunk oda batrabban, amennyire tudunk,
tanitsuk a gyermekeinket, kamaszainkat, ol
batran, biztonsagosan élni. Tegyuk meg, ami
rajtunk malik és engedjik el, amire nincs
rahatasunk. Igy kivanunk jo pihenést, kedves
olvasoinknak!
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@Yap::lbamj’ inyl, hinek

A Bethesda Gyermekkorhazban minden
nap a gyerekekért vagyunk de méjus

utolso vasarnapja a naptar szerint is az ovek.
Ugyeletes orvosaink ezen a napon nemcsak
gyogyitottak, hanem segitettek szétosztani
meglepetés LEGO keészleteket a Gyerekna-
pon is korhazunkban léve gyerekeknek, hogy
jo elmény lehessen a gyogyulas! Koszonjuk
az Amigos a gyerekekert segitséget, akik
lehetove tettek, hogy orvosaink, onkéntese-
ink oromet szerezhessenek!

MINDEN NAP GYEREKNAP

A Bethesdaban minden nap gyereknap!

A Hilton Budapest csapata latogatott el

a bentfekvd gyerekekhez, hogy oromet
szerezzenek ajandékaikkal. Ahogy vezetojik
elmondta, a ,,Hilton rendkiviili eréfeszitése-
ket tesz és igen aktiv a tarsadalmi felelGsseg-
vallalas terén, olyanra azonban nem emlék-
szem, hogy akar a jarvany elott személyesen
latogattunk volna el egy korhazba.”

Ma megtort a jég és egyutt élhettik at

az elkotelezett csapattal az adas oromet!

MESEOSVENYERT FUTOTTUNK
AZ ULTRABALATONON

440 km-t futottunk le 24 6ra alatt, mi,

a Bethesda orvosali, apo|0| szakdolgozoﬂ
Es most nemcsak azert, mert fontos az
egészségunk, a csapatunk hanem azokert
a gyerekekert, akiket mi kezeltink, azokert,
akik nehezen vagy nem tudnak jarni.

Nekik almodtunk meg K6 Boldizsar mese-
Jatszotér tervezovel egy csodalatos meseos-
vényt, ahol kerekesszekesek és jarni tudok
egyutt tudnak jatszani llka utcai kertunkben.
Mert a mesevilagra, az ingerekre, a varazs-
latra azoknak van a legnagyobb szukseguk,
akik honapokon keresztul bent fekszenek
a korhazban.
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ORVOSI SZOBAK FELUJITASA

Két ugyeletes orvosi szobat Gjitottunk fel

az elmdlt hetekben, egy rendhagyo ossze-
fogas keretében, a Bethesda Korhaz Alapit-
vany tamogatasaval.

Néhany rezidens orvosunk ugyanis elhata-
rozta, hogy a tettek mezejére lép. Anyagi
segitseget kertek az alapitvanytol, majd hoz-
zaadtak lelkesedésuket, energiajukat és segi-
tettek az &jszakai pihenést szolgalo helyisegek
kifestéesében, hétvegeken butorokat cipeltek,
szereltek, Fuggonyt varrtak. Majd pedlg
unnepélyesen, vidaman, szalagot atvagva
atvették a szobak ku|csa|t Foigazgato Urtol!
llyen otthonos szobaban orom eltolteni azt

a néhany orat, amely egy-egy ugyeletben
alvassal telik... Kilon koszonet

a mUszakos kollegak segitsegéert!

ROTARY CLUB AJANDEKA

Amikor a tengerentalrol is 6sszefognak azért,
hogy a Bethesdaban korszeri gyogyaszati
eszkozoket szerezzunk be a gyermekek minél
magasabb szintd ellatasaert!

Koszonjuk a Rotary Club Budapest-Akadé-
mia és a Rotary Club Bridgeport 10 000
USD ertéeki tamogatasat, melyet az ukran
gyerekek ellatasanak korszerUsitésére adoma-
nyoztak korhazunknak. A haborua kezdete ota
tobb mint 500 gyermeket lattunk el, foleg

felso leglti betegsegekkel, virusfertozessel.

HUSVET A KORHAZBAN

Akik bent toltik a hasvétot korhazunkban,
egy kis meglepetést is kaptak adomanyozo-
inknak koszonhetoen! Rehabilitacios oszta-
lyunk kis betegei llka utcai kertunk minden
zugat tve tettek a meglepetésekert! A jatek,
a hagyomanyok szamukra a héetkoznapi eletbe
valo visszatérés fontos lepcsdiis...

Ha mindenki csokitojast keres, a korhazban
gyogyulo gyerekek sem tehetnek maskent!
A kerekesszek sem jelenthetett akadalyt,
hiszen apolok, terapeutak és a szulok is segi-
tettek, hogy biztosan mindenkinek élmenyt
és sikert jelentsen a keresgélés.
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MI FOG TORTENNI?

Az autizmus vilagnapjan megjelent a book24
kinalataban Mi FOG torténni? cimmel sajat
kiadasa mesekonyvunk mely az autizmussal
eloket, a sajatos nevelés igényl gyereke-
ket ke52|t| fel a korhazunkban zajlo altatasos
fogaszati kezelésre, mitétre. A konyvet

a Bethesda Korhaz Alapitvany adta ki sajat
koltsegen, és a nalunk kezelt gyermekek
ingyen megkapjak az els6 fogaszati vizsga-
latkor, koszonhetoen sokuk, sokatok 1%-os
adofelajanlasanak! Koszonjuk a szerzonek,

Z. Kiss Adriennek, aki érintett szuloként val-
lalta a mesekonyv megirasat és Takacs Vikto-
rianak a letisztult grafikakat! Fontos: a konyv
a Bethesdaban kialakitott mUtéti, vizsgalati
protokollt mutatja be a mese nyelven!

A konyv megvasarlasaval Alapitvanyunkat
tamogatjatok!

Alapitvanyi hirek |7

EGESZSEGKIHIVAS PROGRAM

Fél éves egészségkihivas programot inditot-
tunk kozel 280 munkatarsunknak! Célunk,
hogy a Bethesdaban dolgozok egészségeseb-
ben tudjanak élni, enni, mozogni! Igy tudunk
a rank bizott gyermekeknek is példat mutatni.
Az Egészség Vilagnapjan pedig mindenkit
megmozgattunk, akit a munkaja elengedett
egy rovid idére! 160 bethesdas tornazott
egyutt Katus Attila aerobik vilagbajnok
vezetésével tobb, mint fél oran at! Korhazunk
egy teqball asztallal is gazdagodott a British
Telecomnak koszonhetGen, melyet hivatasos
tegball animatorok mutattak be és tanitottak
munkatarsainknak és az ott lévé gyerekek-
nek! Ezen a napon az egészséges étrend
Jegyeben kiprobaltuk az Eisberg Magyaror-
szag fantasztikus salatait, a BloFunghl gom-
bakostolojat es bufenk megUJult egészséges
kinalatat, teljeskiorlesi wrappal és zoldseg-
martogatossal. Csatlakozzatok hozzank és
tegyunk egyutt az egeszségunkert, ezzel is
peldat mutatva a rank bizott gyerekeknek!
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APOLOK NEMZETKOZI NAPJA

255 szakdolgozonkat jutalmaztuk meg az
Apolok Nemzetkozi Napjan! Mindannyian
DM Drogerie Markt ajandéekutalvanyt kap-
tak, amellyel reményeink szerint egy kicsit
magukat is tudjak kényeztetni.

De a nekik készitett misor, orvosaink hala-
szaval, az apoloi palya szépségeit bemutato
fotosorozat talan meég jobban kifejezi, mit is
koszonunk nekik! A Bethesda Korhaz Alapit-
vany anyagi tamogatasa nélkil nem tudtuk

volna cket megajandékozni, koszonjuk! LED KIJELZOK

Alapitvanyunk 3 millio forint értékben szerelt
fel LED kijelzoket a varokba, surgossegi- és
sebészeti ambulanciainkra, hogy ezzel is
segitsuk az informaciok atadasat. A gyereke-
ket pedig olyan mesekkel szorakoztatjuk

a kepernyckon, amelyek hang nelkdl is elvez-
hetoek! Pici beruhazasnak tiinik, de hisszuk,
hogy a szulck, és gyerekek tajékoztatasa
mindennél fontosabb!

ANYAK NAPJA

Majusban nemcsak a gyerekeket koszontjuk,
hanem az Edesanyakat is! Anya és orvos? Ket
kulonleges hivatas egyszerre! Egesplasztlkal
sebészlink ket héttel a szilés elott meg

a mltcben operalta az egesserult gyermeke-
ket, s bar a m{t6sruha mar igen szoros volt,
|’1ISZI hogy igy tud igazan segltenl'Gratulalunk

dr. Vajtai Luca doktornonek, aki azota életet

adott (masodik) kisfianak!
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A szoptatasi tanacsadok szoptatésbarét témogaték

|nterjﬁ Dr. Erdélyi Fruzsinaval

Dr. Erdélyi Fruzsina

IBCLC laktacios tanacsado

Miért lesz valaki orvosként szoptatasi
tanacsado?

Amikor elkezdtem rezidensként dogozni
a Bethesdaban, akkor meéeg mdikodott
a szoptatasi ambulancia intézmeényunkben.
A Csecsemdosztalyon dolgozva lattam, hogy
mekkora szukség van a munkankra, és, hogy
mennyire sokat tud segiteni egy szoptatési ta-
nacsado. Ez a téma valahogy a szlilové és anyava
valas soran nincs tisztaba rakva. Ugy lattam,
hogy nagyon nem kapnak segitseget az anyak
ezen a teruleten. Nagyon sokan, sok kérdésben
elakadnak és kozben pedig nagyon egyszerlen
lehetne segiteni.

Gyermekgyogyaszkent Ggy éreztem, ha mar
a Csecsemdosztalyon dolgozom az anyukakkal
és gyermekukkel, akkor a szoptatasi tanacsadas-
nak része kellene lennie a munkamnak. Ezzel
most nem azt mondom, hogy realitas az, hogy
minden gyermekgyogyasz szoptatasi tanacs-
ado legyen, de egy csecsemoosztalyon, vagy

gyermekgyogyasz szakorvosjelolt,

Szoveg: Dr. Hajnes-Szab6 Diana Lili

haziorvosként, vagy gyermekgyogyaszkent, ha
van ra igény, akkor nagyon jo, ha tudok ebben
segiteni orvoskeént.

Miben tud segiteni egy szoptatasi tanacsado?

Az informaciohianyt latom legfobb probléma-
forrasként. Nagyon konnyen megeldzhetd vagy
nagyon konnyen megoldhato neheézsegekkel
erkeznek az anyukak, de az is el6fordul, hogy
nem talalkoznak olyannal, aki nekik célzottan
tud segiteni. Olyan dolgokra kell gondolni, mint
hogy hogyan fogjuk meg a csecsemét, hogyan
emeljik mellre, mitdl lesz j6 a pozicio, mitdl
lesz hatekony a szopizas, mikre kell figyelni
a legelsc hetekben. Ezek nagyon aprosagok,
de ha az anya nem tudja, mire szamitson és
nem kap helyes segitséget, akkor nagyon rossz
elmeény lehet a szoptatas és nem lesz hosszi
a szoptatasi kapcsolat.

Sok esetben millimétereket, vagy néhany cen-
timetert modositunk a pozicion és ez megoldja
a szoptatasi nehézseget, olyannyira, hogy végul egy
nagyon jo anyatejes tortenet lesz beldle, mindenki
szamara jo elmennyel.

Nagyon fontos egy gyermek fejlcdésében,
valamint egy anyuka és gyermeke kozotti koto-
dés és kommunikacio kialakulasaban a szoptatas.
Azonban gyakran tapasztaltam, hogy nagyon
aprosagokon mdlik és csiszik el ez a folyamat.
Ez egy prevencios tevekenység, nagyon hosszi
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utat epithetunk és hosszGtavon tudjuk elSsegi-
teni az anya-gyermek kapcsolatot.

Valtozik-e a szoptatasi tanacsado tevekeny-
seghez valo hozzaallas azaltal, hogy valaki
anyava valik?

Nagyon sokat valtozik. Mar tal voltam az elso
fel even a szoptatasi tanacsado kepzésben, ami-
kor megtudtuk, hogy varandos vagyok. Ugy
indultam el ezen az Gton, hogy nem volt ilyen
tapasztalatom, maximum annyi, hogy nagy
csaladban néttem fel és voltak olyan gyere-
kek mellettem, akiket szoptattak. Az orvosi
egyetemen régimodi és nagyon mas szemleé-
letet oktattak ahhoz képest amit én atadok az
anyukaknak. Mi még egy igazan keményvonalas,
idohoz kotott, mennyiségeket szamolos szop-
tatasrol tanu|tunk Ez a kicsit foldhozragadtabb
orvosi szemlélet nem feltétlenul jo hozzaallas
egy egészséges babanal, ahol lehet egy sok-
kal rugalmasabb kapcsolat és igény szerintiség.
Ezt a szemléletet a kollegaimtol s a szoptatasi
tanacsado kepzésen tanultam meg leginkabb.
Sok szempontbol valtam az évek alatt rugal-
masabba. Gyermekgyogyaszkent vagyok szop-
tatasi tanacsado, ami azt jelenti, nagyon sok
tapasztalatom van, leginkabb beteg gyerekekkel
kapcsolatban.

Nem tudnek csak szoptatdsi tanacsado lenni, én
mindig gyermekgyogyasz is leszek mellette, ezt
a kettot nem tudom szétvalasztani.

Ez azt jelenti, hogy nem tudok Ggy tanacsot
adni, hogy ne V|zsga|Jam meg a gyereket hogy
ne nézzem meg az anatom|aJat Ez egyreszt egy
nagyon hasznos dolog, de nem realis elvaras
minden szoptatasi tanacsadotol.

M:i a célja a szoptatasi tanacsadonak?

A szoptatasnal sokkal tagasabb tevéekenységi
korunk van. Az adott helyzet lehetd legjobb, szop-
tatdsbarat tamogatasa a cél. Nagyon erésen
a szoptatasra orientalunk, de egy szoptatasi
tanacsado feladataihoz tartomk az is, hogy se-
gltsen elapasztam a teJet ha arra |geny van,
vagy segitsen az anyatej potlasaban ha peldaul
tapszert szukseges adni.

Nagyon komplexnek tunik egy szoptatasi
tanacsado feladata, hiszen a fizikai segitség-
nyujtastol kezdve nagyon eros lelki hattere
is van a szoptatasnak. Ez hogyan jelenik meg
ebben a munkaban?

Vannak nagyon sulyos pszichiatriai korkepek
vagy kotodesi problemak, amik a szoptatas kap-
csan derulnek ki. Ha a legelejen vesszuk észre
ezeket, akkor az egy nagyon nagy lehetoseg,
hogy m|ne| hamarabb tudjunk segiteni ezen
a helyzeten is.

A szoptatdsi nehézsegekkel hozzank fordulok-
ban nagy szazalékban van psziches segélykéres is.
Nagyon érzekenynek kell erre lenntnk.

Nagyon sérulékeny, bizonytalan és kiszolgalta-
tott egy par hetes (jszulottet szoptato anyuka,
akinek mellgyulladasa van és azt sem tudja mit
csinaljon, még nem mozdult ki otthonrol és
raadasul mindenki mast mond neki, hogy mit
kellene tennie.

Mik a leggyakoribb esetek, amivel szoptatasi
tanacsadohoz fordulnak?

A sebesedes, fajdalmas szoptatas nagyon gya-
kori problemak, illetve sokszor el6fordul, hogy
nem megy a szoptatas és emiatt potolni kell
a hianyzo anyatejet, emiatt meg kevesebbet
szopik sokszor az Gjszulott. Ha meg idoben je-
lentkezik az anyuka, akkor sokszor korrigalhato
ez a problema, mert ez gyakran kovetkezmény-
kent alakul ki példaul informaciohiany miatt.

A szoptatas melyik fazisaban fordulnak
a leggyakrabban szoptatasi tanacsadohoz
az anyukak?

A leggyakoribb az Gjszulottkor, a gyermekagyas
idoszak, az els6 hat hét. Vannak olyan anyu-
kak, akik mar nyolc vagy tiz hete szenvednek
a mellbimbo sebesedésetdl és addigra jutnak el
egy szoptatasi tanacsadohoz. Az elsé id6szak
a leggyakoribb, de a szoptatas barmely fazisaban
fordulhatnak szoptatasi tanacsadohoz, példaul
fogzas, egy rossz pszichés, vagy stresszes csa-
ladi allapot felborithatja a mar kialakult ritmust.
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Szoptatasi tanacsadoi szemmel nézve mikor
lenne érdemes segitséget kérni
a szoptatasban?

Ha nagyobb szoptatasi nehézseg van, kilono-
sen egy Ujszulott babanal, akkor mihamarabb.
Peldaul, ha a korhazbol valo hazaengedes utan
van egy nehézseg, hogy nem tud mellre ta-
padni az Gjszulott, cumistvegbol kezdik a tap-
lalast. Ebben a helyzetben sokat segithet, ha
szemelyre szabott segitseget kaphat az anyuka
peldaul a vedonotal, vagy ha 6 gy iteli meg,
hogy szoptatasi tanacsadora van szukseg, akar
tole is.

ésszességében az elsd idoszakban felmertilo
problémakkal erdemes a lehet6 leghamarabb
szoptatasi tanacsadohoz fordulni. Ha a legele-
Jjén nem segitunk, akkor késcbb mar nagyon
nehéz valtoztatni a nem megfelelden kialakult
szokasokon. Egy cumistiveghez szokott, cumi-
zavaros babat mar nagyon nehéz visszaszoktatni

a szopizasra meg egy nagyon elszant anyukanak
is. Minden mas helyzetben amikor nagyobb
a baba és van egy o szoptatasi kapcsolat és
ekkor alakul ki egy probléma, az anya sokszor
mar maga fel tudja merni, hogy mivel tudja
athidalni a nehézseget, anélkul, hogy ehhez
feltéetlen tanacsado kelljen. Fontos lenne, hogy
a gyakorlottabb anyukak hiteles és o szoptatasi

tanacsokat olvasva sokmindent maguktol is

megoldjanak.

Honnan lehet felismerni a hiteles informa-
cioforrasokat? Melyek azok, amiket a szopta-
tasi tanacsadok javasolnak?

Van néhany hiteles forras, ahol nagyon hasznos
informaciok vannak. A Szoptatasert Magyar
Egyestlet weboldalan vagy kulfoldi oldalak kozul
példaul a la leche league (llli.org) honlapjan is
hiteles informaciok vannak, illetve a sajat ol-
dalunkon (bethesda.hu), ahova mi gyujtottuk
ossze a leghasznosabb informaciokat.

Mit javasolnal egy leends anyukanak, aki még
nem élte at a szoptatas élményet?

Jo tudatositani, hogy arra van kitalalva a rendsze-
runk, a testunk, hogy a szoptatas mdkodjon.

Akkor is, ha egy né idegennek is érzi elészor
vagy nem tudja elképzelni a szoptatast, a szule-
tés pillanataval ez megvaltozik. Nem baj, hogy
nem tudja elképzelni, mert miutan megszuletik
a kisbaba ez az egész folyamat termeszetes lesz
és jonni fog magatol, hogy mit kell tennie.

Egy erzelmileg egeszseges helyzetben ez mi-
kodik az els6 kozos pillanattol fogva. Amit leg-
inkabb tanacsolnék a leendd anyukaknak, hogy
probaljanak felkészulni a szoptatasra.
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Sokkal jobb, ha van egy elképzelestk arrol, hogy
hogyan érjenek a gyermekukhoz, tisztaban van-
nak azzal, hogy normalis, ha az Gjszulott az ele-
jén nagyon sokat szeretne mellen lenni.

Fontos, hogy a leends anyuka ismerje, hogy
mi a normalis egy kialakuloban lévé szoptatasi
kapcsolatban.

Ez az, ami sokszor hianyzik. Nagyon keves cse-
csemd van a kornyezettnkben, fel lehet Ggy
nani, hogy valaki soha nem lat szoptato anyukat,
sokszor nem latunk bele mas csaladokba, amig
nincs sajatunk és ezeért a legtobb né el sem
tudja képzelni, hogy az els6 idoszakban normalis
az, hogy az Gjszulott sokszor és sok ideig akar
mellen lenni példaul.

Mire szamitsunk, ha mar szoptattuk az elso
gyermekunket és a testvérét varjuk?

Egy szoptatasi kapcsolatba nagyon beleszol
a gyermek is, az 6 karaktere, mentalitasa, szop-
tatasi igénye, a kontaktus igénye. Minden gye-
rek kulonbozik ebben. Emiatt a szoptatas e

teljesen mas eélmeny is lehet akar ket kilonbozo
csecsemonél. Azt gondolom, hogyha valaki tu-
datosan keszul a masodik gyermekre és szeretne
ebben a temaban otthonosabba valni, akkor
erdemes atgondolni a szoptatasi tapasztalatokat
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az elsé gyermekkel, hogy mi az, amit esetleg
maskent csinalna vagy csinalhatna. Onmagaban
ha mar ez megvan, az egy nagyon nagy lépés.
Ha valaki motivalt, tudja mikor és kitdl kérjen
segitseget, készul a szoptatasra, akkor nagyon
Jo eséllyel sikerulni fog neki. Nagyon kis szaza-
lekban van olyan, hogy a szoptatas indokoltan
valami miatt nem sikerdl, ha az anyuka elkote-
lezett ezirant.

Miért szoptassunk?

Azért szoptassunk, mert ez a babanak és az
anyanak is jo. Egyutt is jo nekik. Ha sikerdl
a szoptatas, abban csak pozitivum van, ez a le-
het legidealisabb allapot. A gyermek szamara
tokeletes taplalek az anyatej, amit mesterséges
modon valoszinileg soha nem fogunk tudni
elcallitani. Az anya szamara is a lehet6 legjobb
dolog a szoptatés a betegségek mege|62ése,
a saJat egészsege szempontjabol is akar. Egy
anya és Ujszulott kapcsolataban is megvan
a helye a szoptatasnak: a kotodésben, a kom-
munikacioban, az 6sszehango|6désban.

Nehéz lenne indokot taldlni arra, hogy miert ne
szoptassunk.

Ez a lehetd legjobb mindenkinek

megcafolhatatlanul.
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Tippek és otletek a minoségi alvashoz az alvas vilagnapjan

Dr. Pasztrai Rosa

Mingségi alvas, eros elme, boldog vilag

- végtelenul egyszertnek tinik a keplet,
hisz élettink kozel harmadat kitevo, alap-
veto tevékenyseglinkrol van szo. Emiatt
azonban ritkan tudatosul bennuink, hogy
milyen szokasaink vannak az alvas teren,
vajon jol csinaljuk-e?

Az alvas vilagnapja

Az alvas vilagnapja minden évben a tavaszi
napeJegyen|oseget megeldz6 péntek, igy iden
marcius 18-an tartottuk ezt. A wlagnap ce|Ja
hogy felhivja a figyelmet az alvas és az egész-
seg kozti osszefuggesekre, és minél tudato-
sabb életmodra, alvasi szokasaink javitasara
inspiraljon. Az idei ev jelmondatara alapozva
osszegyUjtottik a mindsegi alvassal kapcsolatos
legfontosabb szempontokat, melyek segitenek
attekinteni sajat és gyermekeink alvasi szokasa-
it. Amennyiben pedig valtoztatasra szanjuk el
magunkat, a cikk végen talalhato tippek, kihi-
vasok teljesitése nydjthat motivaciot.

A jo alvas fontos!

A megfelels mennyiségli és mindségl alvas
(alvashigiéné) minden életkorban elengedhe-
tetlen szervezetunk - kulonosen az ideg- és
immunrendszerink — szamara. A kulonbozo

gyermekgyogyasz szakorvosjelolt

korosztalyok alvasigenye termeészetesen mas
és mas, nemzetkozi ajanlasok szerint a tiné-
dzser korosztalynak példaul naponta 8-10 6ra
pihentet6 alvasra van szuksége. Napjainkban a
tinedzserek atlagosan ennél joval kevesebbet
alszanak, melynek egyik 6 oka az elektronikus
eszkozok tllzott hasznalata.

A nem megfelels alvas veszélyei

A nem megfelel6 alvas kovetkezmeényekent
kialakulo faradtsag, a kialvatlansag megneheziti
a mindennapi feladatokkal valo megkuzdest,
emellett fokozhatja a depresszio, a viselke-
desi problemak, valamint a cukorbetegseg és
a magas vérnyomas kialakulasanak kockazatat.

TIPPEK A JO ALVASHOZ:
o Alakitsunk ki gyermekink szamara egy

allando esti rutint (pl. vacsora, furdes,
pizsama, esti mese) elalvas elott! Az esti
rutin ne legyen tal bonyolult, kilonben
a fektetési idészak elhtzodik!

 Fontos, hogy a lefekvés ideje mindig
ugyanakkor legyen! Lehetdség szerint
hetvegen, iskolai vagy ovodai szunet-
ben se nagyon térjunk el a megszokott
idoponttol!

o Akulonbozo elektronikai eszkozok kek
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fénye élénkito hatasl, ezért neheziti az
elalvast. Lefekves elott 1 oraval kerdlje
gyermekunk a telefon, szamitogeép, tablet,
TV hasznalatat! Ehelyett batoritsuk gyer-
mekuinket olvasasra, ami segit a szervezet-

nek lenyugodni.

TV-nézés, szamitogepezés, hazi feladat
megoldasa és egyéb nappali tevekeny-
segek ne az alvohelyen torténjenek! Az
agyat csak alvashoz hasznalja a gyermek!

A mozgas, a szabad levegdn toltott ido
javitja az alvas mindségét. Sportoljunk,
mozogjunk rendszeresen!

A tilsagosan kipihent gyermek nehezeb-
ben alszik el este, igy fontos, hogy

a délutani alvasok idopontja ne tolodjon
tal kesore!

Koffein- és cukortartalma italok és édes-
segek fogyasztasa hatraltatja az elalvast.
A kamaszoknal kilonosen fontos, hogy

a keso delutani, kora esti idoszakban mar
ne fogyasszanak kavet, kolat, energiaitalt,
illetve cukrozott termékeket!

A tllzottan teli has megneheziti az elalvas
folyamatat. Lefekves el6tt kozvetlendl
keruljuk a nehezen emeészthetd eteleket!

A tiszta levegdjd, csendes, sotét szoba,

a hlivos levegd, a megfeleld paratartalom
mind-mind elGsegiti a megfelelé mindsegl
alvast. Forditsunk figyelmet a megfelel6
alvasi kornyezet kialakitasara!

Kihivasok, otletek az alvas mingségenek
Javitasara

Mar apro valtoztatasokkal is rengeteget
tehetlnk alvasunk minGsegenek javita-
saert. Probalj az alabbi otletekbdl minel
tobbet megvalositani!

Elalvas elctt 1 oraval kikapcsolom
a telefonom.

Este relaxalo zenét hallgatok képernyacba-
mulas helyett.

Elalvas el6tt nem nézek filmet se laptopon,
se szamitogepen, se a [ V-ben.

lgyekszem este 22 ora elott agyba kerulni,
kerulom a kulsé ingereket. Inkabb olvasok.
Applikaciot keresek és azalapjan meditalok
ma este elalvas elott.

Delutan vagy kora este setalok egy nagyot
vagy futok a szabad levegon.

Mar délutantol nem fogyasztok sem
koffein-, sem cukortartalma italo-

kat, kertlom az édessegeket és a nehéz
vacsorat.
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Szoveg: Balint Barna, parokia.hu

A Bethesda Gyermekkorhazban magyar-
ra, ukranra és mindenki masra is ugyan-
ugy tekintenek: raszorulokeént, akin segi-
teni kell. Mar tobb mint kétszaz ukrajnai
menekiilt gyermeket latott el a Bethesda
Gyermekkorhaz a habord kitorése ota.
Szamos meghato torténettel talalkoznak
nap mint nap, ezek kozil néhanyat Face-
book-oldalukon is megosztanak. A segit-
segnyujtas sokszinuségércl Tamasné Bese
Noraval, az intézmény kommunikaciés
vezetojével beszélgettiink.

Hogyan tud segiteni a Bethesda Gyermek-

kérhaz az ukrajnai menekiilteknek?

Kezdettdl fogva fontosnak tartottuk, hogy ott
segitsunk, ahol szikség van rank. Az elsé par
héten jelen voltunk a Nyugati palyaudvaron,
és ott segitettink gyogyszerrel, vizsgalattal,
hiszen a legtobb csalad agy indult Gtnak, hogy
nem volt naluk semmiféle gyogyszer, és sokan
jottek lazas vagy kohogds gyerekekkel, vagy
olyan betegségekkel, amire otthon maradt
a gyogyszeruk. Az els6 héten még Zahonyba is
minden nap lement harom onkéntes orvos és
egy apolo, hogy ott segitsek a menekulteket.
Amikor kialakultak a menekltek segitsegének
szervezettebb formai, akkor nekink is valtozott
a szerepunk, és at kellett strukturalni a felada-
tainkat. Atalltunk arra, hogy a hozzank érkezd
gyerekeket lassuk el, és nekik probaljunk min-
dent megadni a mihamarabbi gyégyuléshoz

Emellett nagyon sok adomanyozasba is bekap-
csolodtunk, és mi magunk is segltettunk gyogy-
szerek, kulonbozo gyogyaszati segédeszkozok és
egyéb adomanyok szallitasaban. A korabbi évek-

ben mar szoros személyes kapcsolatot épitet-

tUnk ki karpataljai egészsegugyi intézmeényekkel,

peldaul a Munkacsi Megyei Gyermekkorhaz-
zal és a Munkacsi Keresztény Egészségligyi

Kozponttal. Most kozel 5 millio forint érték-
ben kuldtunk nekik adomanyokat a kilonbozo
hianylistaik alapjan. Ezt azoknak a tamogatoink-
nak koszonhetjuk, akik korhazunk alapitvanyan

keresztul tamogattak a menekltek gyogyitasat,
helyzetét.

Milyen egészségligyi allapotban érkeztek
ezek a gyerekek a Bethesdaba?

Bar vannak sidlyos allapotban érkezok is, de
azért nem ok vannak talsGlyban, hanem inkabb
hetkoznapi betegsegekkel érkeznek hozzank,
példaul lazzal, fels6 legati tunetekkel jaro virus-
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fertozésekkel. Ezek a klasszikus gyerekbeteg-
segek mast jelentenek akkor, ha idegen kor-
nyezetben, menekultszallason, vagy onkéntes
szallasadonal kell boldogulni, esetleg a csalad
menne tovabb nyugatra, de nem mer nekivagni
a lazas gyermekkel. A sziilok inkabb megvizsgal-
tatjak velink a gyerekeket, hogy megallapitsuk,
biztosan tovabb tudnak-e utazni, vagy pedig be
kell fektetni cket hozzank. A kulonbozo felso
legati tunetekrdl persze meg kell allapitanunk,
hogy azokat vajon a COVID okozza-e, vagy
pedlg mas virus, ezért mindenkit |eteszte|unk
és az eredmenytol fuggoen folytatodik a gye-
rekek kezelése.

Van lehetosegik COVID elleni vagy egyéb,

hazankban kotelezo oltast kapni?

A COVID kapcsan i igen gyakori, hogy a gyere-
kek nincsenek beoltva, igy szamukra biztositjuk
ennek potlasat, a szulok szoktak is kérni.

A kotelez6 oltasok kapcsan fontos megemliteni,
hogy mas oltasi renddel rendelkezé orszaghol
erkeznek hozzank, és azt is, hogy a magyaror-

szagi oltasok beadasat kozpontilag intézik, de
erre is van nalunk lehet6seg.

Milyen emlékezetes esetekkel talalkoztak az
elmalt idoszakban?

Volt egy négynapos kisbaba nalunk, aki ovohe-
lyen szuletett. Voltak csecsemack, akik kulon-
boz6 lazas betegsegek miatt, akar a kiszaradas
hataran, rossz allapotban kertltek be hozzank,
és egy-ket nap alatt viszonylag jo allapotba tud-
tuk hozni ket. Volt neurologiai eset is epilep-
szias rohammal. Mar Magyarorszagon - forro
teaval vagy levessel — szerzett égeési séruléssel
is kerultek hozzank ukrajnai gyerekek. Egy tiz
éve beteg kislanynak mi diagnosztizaltuk a leg-
cs6 szlkuletet, amelyet miteni is kell — erre
mas intézményben kerul sor. Volt, aki testve-
rével egyutt kerult be hozzank, hogy ne kelljen
szétvalasztani oket, és egyutt jatszottak a kor-
hazi agyon. De hosszan lehetne még sorolni az
ezekhez hasonlo torténeteket. Néhanyat meg
is osztunk a Facebook-oldalunkon.



Mennyire nehezitik a menekiilt gyerekek
ellatasat nyelvi akadalyok?

Esetenkent valtozo, hogy hogyan, de mindig
megtalaljuk a kozos nyelvet. A szuldk olykor
megeértik az angolt, de van a korhazunkban
ukranul tudd orvos, apolo, akihez fordulhatunk,
ha nem talalunk mas kozvetit6 nyelvet. A str-
gGSségi vizsgalatokhoz kidolgoztunk egy tablat,
amin kulonboz6 tunetek szerepelnek magyarul
ukranul, valamint kilonbozé rajzokkal is, és ha
a szul6 nem tudja maskepp elmagyarazni, akkor
a tablan mutatja, hogy milyen tunetei voltak
a gyermeknek. Amikor késé éjjel vagy egy-
szerre sokan érkeznek, és emiatt nem tudunk
tolmacsot hivni, akkor ez is segitséget jelent.

A menekiilt sziilok hogyan viselik
a helyzetet?

Egyrészt nagy hala és megnyugvas van bennuk
annak kapcsan, hogy jo kezekben vannak a gye-
rekek. Masrészt nagyon meggyotortek, nagyon
remenyvesztettek kulonosen, ha nem tudnak
arrol, hogy mi torténik az edesapaval Ukrajna-
ban. Prébélunk ezen a téren is segitseget ny(j-
tani, beszélgetni veluk, és szikség esetén szo-
cialis munkasainkkal, lelki gondozonkkal, illetve
egyéb onkeéntesekkel probalunk szakszerd segit-
seget kinalni szamukra. A gyerekeken ritkab-
ban érzédik ez a fajta trauma, Sk altalaban tele
vannak élettel, kiilonosen akkor, ha mar kifelé
jonnek a betegsegbdl. Ha ket testver kozil csak
az egyik gyermeket kell befektetni, a masiknak
is lehetGseget adunk arra, hogy ott maradjon a
korteremben, és 6t is bennfekvokent latjuk el,
hogy ne kelljen a csaladot Gjra szétszakitani, és
ne tegyuk ki 6ket Gjabb traumanak.

A koérhazban fekve tobbi beteg gyermek
hogyan fogadta a menekiilteket?

Mindenki nagyon egyuttérzéen és szeretettel
fordul felgjuk. Mi nem szeretnénk kilonbseget
tenni gyermek és gyermek kozott. Mindenki
ugyanolyan ellatast kap, és ezért se eldnye, se
hatranya nem lehet abbol, hogy magyar, ukran,
esetleg egyéb nemzetisegli vagy allampolgar-
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sagl. Mindenkire ugyanlgy tekintunk: raszoru-
lokent, akin segiteni kell. Barmelyikunk kerilhet
barmikor hasonlo helyzetbe, ezért sem lehet
kerdes a szolidaritas.

Van elég korhazi kapacitas arra, hogy minden-
kin segiteni lehessen?

Jelenleg igen, és ehhez be is szereztunk Gjabb

eszkozoket, példaul tobb agyat az édesanyak-
nak. Az orvosaink és apoloink el tudjak latni

ezt a feladatot, de azt azért hozza kell tenni,

hogy az egészséglgy eppen leterhelt allapotbol

probalt Fellelegeznl a legutobbi jarvanyhullam

lecsengése utan, amikor a menekultek meg-
érkeztek hozzank A COVID- |doszakJe|entos

tehertétel volt a korhaz dolgozm szamara az
atszervezések, az oltasok beadasa és egyéb plusz
feladatok miatt, es emiatt kicsit nehezebb volt
egy Uj krizishelyzettel szembesulni, de sikerdlt
helytallnunk. Ezt annak is koszonhetjuk hogy
nagyon sokan tamogattak és tamogatnak min-
ket a legkulonbozbb maodokon.

Aki anyagilag szeretné tamogatni ezeknek
a gyerekeknek a korhazi ellatasat, hogyan
teheti ezt meg?

A Bethesda Korhaz Alapitvanyan keresztul,
amelynek honlapjan, a bka.hu-n van egy d|rekt
adomanyoza5| felllet, ahol bankkartyaval és
atutalassal is lehet adomanyoznl Azt szoktuk
kérni, hogy mindenkeépp jelezzék a koz|emeny—
ben, hogy az ukrajnai menekdlt gyerekek tamo-
gatasara szanjak ezt az osszeget, mert igy tudjuk
kifejezetten erre forditani. Mivel kozeledik az
adobevallas hatarideje, most megemlitenem
azt is, hogy az ado egy szazalékat is szivesen
fogadjuk A megvaltozott korulmenyek miatt
UJra at kell csoport05|tan| hogy mire forditjuk
az igy beérkezett osszeget, de az biztos, hogy
a krizishelyzetekben keletkezett plusz k6|tsé—
geinket a Bethesda Korhaz Alapitvany bizto-
sithatja. Ezért kulonosen fontos szamunkra az
ado egy szazalékanak a felajanlasa.

4
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Hogyan eljuk tal a fogzast?

'~_ Szoveg: Dr. Vissi Borbala
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Azt, hogy féltucatszor felkelek éjjel, mar meg-
szoktam, de a tegnapi mar a harmadik éjszaka
volt zsinorban, hogy egy szemhunyasnyit sem
aludtunk. Amikor végso elkeseredésemben bele-
nyomtam Panniba a fajdalomcsillapitot — mint
ahogy azt az elozo két gjjel is tettem —, hirtelen
bevillant, hogy ezt vajon meddig szabad folya-
matosan hasznalni? A hajnali fényben elkezdtem
bogaraszni a betegtéjékoztatét,’és kepzeljetek,
mit talaltam? Na? Rovid ideig! Es mi még csak
a masodik fognal tartunk...— mesélte a minap
felig nevetve, félig sirva babaseétaltatos bran-
csunk egyik oszlopos tagja, mikozben rottuk a
kilométereket a Szigeten.

Edesanyaként, édesapaként mindannyian
at — (és tal)eljuk a fogzas nehéz iddszakat.
Cikkunkkel szeretnénk segitséget nydjtani
abban, hogy mivel lehet konnyebbeé tenni ezt az
esetenként embert probalo periodust - ossze-
gydjtottik a fogzasi fajdalom csillapitasanak
lehetosegeit, kulonos tekintettel a hosszatava
fajdalomecsillapitasra.

Altalaban elmondhats, hogy barmilyen fajda-
|omje|entkezése esetén elsoként érdemes nem
gyogyszeres fajdalomcsillapitast alkalmazni.
Ez a fogzas id6szakara kilonosen igaz, hiszen

a 20 tejfog hosszabb id6 alatt n6 ki, elh(zodo,

Szakérto: Dr. Schlick-Szabo Anna

gyogyszerész, egészségligyi menedzser

fel-fellangolo fajdalommal kell szamolni - ilyen
hosszu ideig egyetlen fajdalomecsillapitot sem
szabad hasznalni, igy ajanlott egyéb modsze-
reket is elsajatitani.

Legyunk jelen!
Banalisan hangzik, de a legalapvetobb fajda-

lomcsillapito az, ha ott vagyunk a babanak:
simogatjuk, szeretgetjuk, felvesszuk, ha sir,
megprobaljuk elterelni a figyelmét jatékkal,
énekkel, mondokaval. Egyértelmd, hogy ez
nappal, kipihenten konnyebben megvalosithato,
batran probalkozzunk vele Gjra és Gjra, tobbszor
is, amikor van elég lelkieronk! A szoptatas az
édesanyaval valo osszebUjas, a bor-bor kontak-
tus miatt szintén jotekony hatasu lehet.

Klasszikusok Gjragondolva

Jol bevalt, regi megoldas a ragokak haszna-
lata, melyek a baba inyének masszirozasaval
csokkentik a fajdalmat. Egyre elterjedtebbek a
hatoragokak, melyek az érdes feluletet hideg-

el kombinaljak: hitobe teve a bennuk talal-
hato folyadék (altalaban desztillalt viz) lehdl,
a hlivos erzet pedig szintén nyugtatja a baba
fajo, duzzadt inyét. Fontos, hogy a hitéra-
gokat ne tegyuk fagyasztoba, az esetlegesen
kialakulo jegkristalyok felserthetik a baba sza-
jat! Amennyiben nem kifejezetten erre a célra
keszult targyat engedunk ragesalni a babanknak,



figyeljunk arra, hogy ne legyen éle, illetve sem-
miképpen ne tudja lenyelni/ledugni a torkan!

A baba etetésének, itatasanak minimalis valtoz-
tatasaval is sokat tehetlnk a fajdalom enyhule-
séert: egyszeren hitsik le kissé a baba etelét,
italat, sokkal kellemesebb lesz igy a fogyasztasa.
Elkeszithetjuk pl. a pépesitett banant fagyisze-
rlen - kisebb darabokat hagyva, jol lehdtve-,
megprobalkozhatunk jol behitott tejbedaraval,
tejberizzsel.

Az elsg ,fogmosas”

Hasznalhatunk ujjra hizhato fogkefét/fogdor-
zsolot is a baba inyenek masszirozasara ~mellyel
amellett, hogy csillapitjuk a baba fajdalmat,
szep lassan raszoktathatjuk a babat a rendszeres
»fogmosasra”, igy mire kindnek a fogacskak és
tényleg elengedhetetlen lesz a fogmosas, mar
nem lesz neki ismeretlen az eljaras.

Rengeteg gél allagh, inybe masszirozhato,
fokent gyogynoveny- vagy gyogyszertartal-
mu készitmeny talalhato a piacon, sok kozuluk
megbizhato, tanasitott termek. Széles paletta-
rol valaszthatunk, arra viszont érdemes figyelni,
hogy kifejezetten gyermekeknek valo termeket
valasszunk, illetve ellenorzott forrasbol szerez-
zuk be a valasztott gelt.

Epres vagy narancsos?

A kovetkezd lépcscfok a szisztémasan (nem
helyileg) adhato, patikaban kaphato, gyogy-
szertartalmd (Ggynevezett nemszteroid) faj-
dalomcsillapitok csoportja. Szintén oriasi a
lehetoségek tarhaza, a legkozismertebbek az
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ibuprofén-, illetve paracetamoltartalmd sziru-
pok, illetve kipok. Fontos, hogy 3-5 napnal
tovabb sose alkalmazzuk Gket, a folyamatos
hasznalat ugyanis nagyban noveli a mellekhata-
sok kockazatat. Probaljunk csak vegsc esetben
ehhez a megoldashoz folyamodni — napkozben
igyekezziink egyéb modszerekkel ,thlélni” és
ha lehet, csak az elalvashoz gyogyszert adni.
Nem ajanlott az a megoldas, hogy a maxima-
lis adagolasi id6 utan 1-2 nap szunettel ismét
jrakezdjik —a heves fajdalom 1-2 nap alatt
a babak tobbségeneél enyhul, amennyiben ez
nem igy torténik, inkabb forduljunk az orvo-
sunkhoz, hiszen elképzelhetd, hogy mas prob-
léma all a hattérben!

A nemszteroid fajdalomcsillapitok leggyako-
ribb mellekhatasa a gyomorfekely kialakulasa
- mely ellen sokat tehetlnk, ha a gyogyszert
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étkezés utan adagoljuk, igy az nem érintkezik
kozvetlenul a baba gyomraval. A hosszitavi
alkalmazas masik 6 rizikoja az Gn. analgeticum
nephropathia (gyogyszer okozta veserendel-
lenesség) kialakulasa, mely szélsGséges eset-
ben veseelégtelenségig (a vesem(ikodeés sulyos
funkcionalis zavaraig) fajulhat.

Honnan tudom, hogy nem is ez a probléma?

Jogosan mertil fel a kerdés, hogy mikent tudjuk
(nagyjabol) biztosra kijelenteni, hogy kisba-
banknak bizony nd a foga. Altalaban mieldtt

kibajnak a fogacskak, a baba inye megduzzad,
bevorosodik, erésen nyaladzik, illetve a széklete
is minimalisan megvaltozhat, nyalkasabba valhat.

Vegtelenul egyszerinek tinik, de els6 neki-
futasra sokat segithet — amennyiben még
bizonytalanok vagyunk a nyligosseg, rosszkedv
eredetét illetéen-, hogy pontrol pontra vegig-
megyunk a baba alapszikségleteinek listajan
(Isd. kis keretes irasunkban) — elképzelhets,
hogy gyorsabban megoldhato a problema, mint
gondoltuk.

Ehes? Szomjas? Szopizni szeretne? Bepisilt? Bekakilt? Faradt? Nem aludt jol napkozben?
Front van? Megijedt? Kozelségre vagyik? Fazik? Melege van? Talzottan zajos, zavaro

a kornyezet?

Elterjedt gondolat, hogy a laz a fogzas velejardja, megjelenése ilyenkor teljesen terme-
szetes — ez azonban ebben a formaban tévhit. Enyhe hdemelkedés elsfordulhat, azonban
a laz kialakulasa mar inkabb valamilyen fertGzést jelez. A fert6zések gyakoribb megjelenése
ebben az iddszakban egyaltalan nem meglepg, hiszen a babak mindent a szajukba vesznek,
ha jon a foguk, igy konnyebben el is kapnak mindenféle fertozest.

Ugyanez érvenyes a széklet nagymertéki megvaltozasara is: a heves hasmenés is inkabb
fertgzés kovetkezménye, mint a fogzasé. Ha nagyon nem akar enni-inni kisbabank, érde-
mes belenézni a szajaba, hogy nincs-e benne valami szokatlan, szajuregi fertozésre utalo

elvaltozas.

Kiertunk a szokokathoz, vége volt az aznapi kornek. Panni — ahogy az mar ilyenkor lenni
szokott — a tizhonaposok csalhatatlan megérzésével cinkosan elmosolyodott, a két fogacska
pedig kivillant a szajabol. Mi tagadas, buszkén néztuk.
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Onok irtak - rélunk

Miaval 8 napot toltottunk a Bethesda Korhaz
ll-es belgyogyaszati osztalyan, akik megmen-
tették az életet.

Amit ez alatt az idG alatt megtapasztaltunk:
torodes; gondoskodas; szakertelem; hivatastudat;
csapatmunka; professzionalizmus; emberséges
hozzadllas

Mia a Dravet-szindroma miatt komplex eset.
Gyakran van rosszul, nehéz megitélni, mikor
okozzak a gyogyszerek, az epilepszia és mi-
kor fertézés. A legkisebb laz is életveszélyes,
csillapitani kell, de igy nehéz tudni mikor len-
ne amigy lazas. Az immunrendszere extrém

gyenge.

A Bethesda korhaz nem ismer lehetetlent:
Azonnal alaposan kivizsgaltak.
Kedvesek a noverek és az orvosok.

Emberségesen kozelitettek felem. Az én ve-
leményemet is kikérték pl. Mia magatartasat
illetcen, hogy maskor hogyan szokott visel-

kedni ehhez kepest.

Amikor rosszabbodott Mia allapota, azonnal
vegig kuldtek az osszes lehetseges vizsgalaton,

és pikk-pakk kideritettek, mi a baja.

Amikor éjszaka rosszul lett és nem tudtak mi
a baja, osszegyllt az egész csapat és egyutt
megoldottak. Folyamatosan valtottak egymast
a novérek és orvosok, de mindig mindenki fel
volt készulve ,,Miabol”, tudtak mi van vele és
mit kell csinalni.

Amikor napok milva Mia kezdett jobban lenni,
a n6vérek és orvosok Gszinte orommel fogadtak,
hogy Mia fel tud dlni vagy mosolyog. Még az
az orvos is, aki aznap nem volt beosztva hozza.
A sziléknek nem jar étkezés, de vasarnap reg-
gel, a hetedik napunkon a ndvér felajanlott ne-
kem is reggelit, mert ,most van boven”.

Mia az els6 naptol kezdve ketogén étrendet
kapott. A dietetikus tobbszor is meglatogatott
személyesen, hogy Mia miket szeret, rendben
van-e az étel. Amikor mondtam, hogy igen, de
Mia étvagya sajnos nem nagy, mondta, hogy
6 akkor is elkesziti neki. Utolso nap, amikor
elbdcsiztunk a korhaztol, még megkaptuk
az elkészitett vacsorajat, amit hazavihettunk.
Az inflzio, ami életben tartotta napokig, az is
ketogen volt.

KOSZONJUK SZEPEN a Bethesda Korhaz
ll-es belgyogyaszati osztaly csoda csapatanak

Kulon koszonet Mia neurolégus orvosanak, aki
napi szinten kiseri végig Mia gondozdsat nem csak
most. Es bar helyileg nem itt dolgozik, tobbszor is
meglatogatta személyesen.
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Epi-csaladi tabor
Berekfurdo - 2022

Szi‘iveg: résztvev édesanya

Elso alkalommal vehettunk részt a Bethesda
Neurologia Osztalya altal rendezett csaladi ta-
borban. ,A nagy elsé” alkalmak emlékei kozé
raktarozzuk ezt azert is, mert kislanyunk ket
evvel ezelotti szuletese ota ez volt az elsd igazi,
tobbnapos csaladi kirandulasunk is. Nem ke-
vés félelemmel, de annal nagyobb izgalommal
vartuk a tabort. Feltink, hogy kislanyunk hogy
viseli majd az utazast, az idegen kornyezetet,
a programokat. De ezt a félelmet az els perc-
tol igyekeztink elengednl tudatosan otthon
hagyni minden mas gondot és csak egymasra
koncentralni. Talan ezert, talan mas miatt, de
minden felelmunk alaptalannak bizonyult és
csodalatos emberek kozott fantasztikus harom
napot tolthettunk el.
A tabor elsé napja az akklimatizalodasrol és
a kotetlen ismerkedésrol szolt. Sorstars csaladok,
akikben az egyetlen osszekotd kapocs, hogy az
egyik, vagy egyetlen gyermekuk epllep52|as
e minden gyerek mas, mas torténettel és
mas uttal maga mogott és elott. Kulonbozoek
voltunk, megis, osszekotott bennunket valami
lathatatlan kotelek. Ha beszelgettunk, nem csak
egyuttéerzéen bologattunk, hanem pontosan
tudtuk, a zsigereinkben éreztuk, hogy mirgl
beszél a masik.
A masodik nap délel6ttjen meglatogattuk
a karcagi Kunlovardat. Ugyan a mi kétevesunk
ugy dontott, hogy inkabb alszik egy nagyot a jo
levegon, a nagyobb gyerekeknek nagy élmeny
volt. Lovat és szamarat snmogathattak kisba-
ranyt vehettek az olukbe és meg a nehany hete
sziletett kiskutyakat is meggyomoszolhettek.

Délutan Rozal fonover és Gyoparka vezényle-
sével és segitsegével a gyerekek és az anyukak
cserepet festettek és a hisvétra keszulGdve
kulonbozo hasvéti diszeket, dekoraciot készi-
tettek. Ekozben az apukak Gyula lelkész arral
beszelgettek. Nagyon jo volt, hogy az ,,apa-
korben” és az ,anyakorben” lehetdség nyilt az
apukaknak és az anyukaknak is kilon-kulon
beszélgetni arrol, hogy mit éreznek, hogyan
elik meg a mindennapjaikat, nehézségeiket egy
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probatételes gyermekkel. Ugyanaz az alaphely-
zet egészen mas a ferfi és a n6 szemszogebdl,
az alapprobléman tal mas-mas dolgok terhelik
oket és akar ugyanazt a helyzetet is teljesen
mashogy élik meg. Ugy megnyiltunk itt egy-
masnak, mint talan soha elotte. Azt ereztuk,
hogy nem vagyunk egyeddul.

A programok elott/kozott a szallasunk,
a Megbekéles Hazanak parkja és jatszotere volt
a privat beszélgetesek szintere. Mig a gyere-
kek jatszottak, a szulok kozott itt folytatodtak
altalaban a kozos beszélgetéseken elkezdett
beszélgetesek. Olykor ugyan konnyes volt
a szemunk, de rengeteget nevettunk ebben
a harom napban. A masodik napon reggeli utan
a taborozok nagy része a berekfurdoi termal-
furdg felé vette az iranyt. Mi ezt kihagytuk,
helyette a poroszloi Tisza-tavi Okocentrumba
mentunk, ami az egész csaladunk szamara hatal-
mas élmény volt. Délutan és este folytatodtak
a beszélgetések, vacsora utan pedig meggyj-
tottuk a tabortuzet. Szuper lezarasa volt ez az
este ezeknek a napoknak.

Koszonjuk a Bethesda Neurologiai osztalyanak
a lehetdséget, Rozal fonovernek, Sarospatakine
Szilagyi Gyoparkanak, Bodo Timea doktorno-
nek, Néemeth Sandornak és Rideg Gyula lelkész
arnak a szervezést, a beszélgeteseket, a lelki
tamogatast, mindent!
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Koszonjuk a Bethesda Korhaz Alapitvanynak es
a Megbeékeélées Hazanak, hogy lehetove tettek,
hogy ez a par csalad néhany napra egy kicsit
kiszakadjon a hetkoznapjaibol.
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BEMUTATJUK: DR. BOHM MONIKA

Gyermek eés ifjusagpszichiater szakorvos,

gyogypedagogus

1. Milyen tanulé voltal altalanos iskolaban?

Altalanos iskolaba Decsen jartam, a jo tanu-
lok egyike voltam, a jol tanulas fontos csaladi
ertek, elvaras volt. Az osztalyfénokom egy
széles latokorl pedagégus volt, aki a '80-as
évek eleJen a helyi néprajz és hagyomanyor—
zés felé iranyitotta a figyelmunket, tagitva
ezzel a latotertinket — délutani szakkorokon
szottunk, himeztunk, gyongyot flztlnk, a
sarkozi kulturat meég ismerG és miveld id6s
emberekhez jartunk gydjteni. A tovabbtanu-
lasomat Szegeden, az ugrodeszkat jelentd elit
gimnaziumban a szuleimen kivul tobb tanarom
Is tamogatta.

2. Miert ezt a hivatast valasztottad?

Egy korhazi kezelés kapcsan fogalmazodott
meg bennem az orvoslas iranti vagy mar
egészen kicsi koromban. A palyam alakulasa
meglehetdsen kacifantos volt, sok kitero
volt benne, de ha visszatekintek, lassan
osszeall a kep.

3. Ki a legnagyobb példakeped?

Ha egyet kellene mondani: dr. Gallai Mariat
valasztanam, aki a Semmelweis Egyetem

I. Gyermekgyogyaszati Klinikajan volt

a gyermekpszichiatriai osztaly vezetdje, ami-
kor elkezdtem rezidenskent dolgozni.

Az ¢ peldajan lattam azt, hogy - bar nem
konny(, de - osszeegyeztethet6 a nagycsalad
és az elkotelezett, odaado szakmai munka,

es emellett lehet és kell is id6t szanni — ahogy
Steinbach Jozsef lelkipasztor fogalmazott

a hiasvéti istentiszteleten — lélekfinomitasra,
a mennyei-szellemi tobbel valo taplalkozasra:

olvasasra, zenehallgatasra, koncertre és kialli-
tasra jarasra.

4. Hol dolgoznal mashol, ha nem
a Bethesdaban?

Az egyetem elvegzése utan egy gyogyszer-
cégnel kezdtem dolgozni — ha maradtam
volna, talan klinikai monitorként dolgoznek.
Helyette a GYES évei alatt elvegeztem

a gyogypedagogiai fGiskolat, ott kerdltem
kapcsolatba az autizmusban érintett gyere-
kekkel, évekig dolgoztam fejlesztokent —

ha maradtam volna, talan sajat fejlesztd helyet
alapitottam volna. Helyette Zsindely Kati lett
a tovabblépésem f6 motorja, az 6 tamogatasa,
atjelzo szerepe kellett ahhoz, hogy visszatérjek
az eredeti végzettsegemhez, hogy tovabb lép-
Jjek a két diplomam metszéspontjanak tekint-
het6 gyermekpszichiatria felé és elkezdjem

a szakorvosi képzest a klinikan. Ma mar nem
dolgoznék mashol, mint a Bethesdaban, ezek-
ben a teamekben (mind a KIDSz-ben, mind az
Ilka utcai csapatban) megtalaltam a helyemet
szakmailag és emberileg egyarant.

5. Mi életed fo alkotasa, amelyre
a legbuszkebb vagy?

A legbUszkébb a csaladomra vagyok,
a hazassagunkra és harom, lassan felngtt
gyermekunkre.

6.Szoktal-e fozni?

Halas és jo etvagyl csaladom van, hetvegen-
ként mindig sutok-fézok, a szombati komoétos,
kiados reggelik és a nagy vasarnapi ebédek

meghatarozoak az életunkben. A fozésnél is
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jobban kedvelem a sutést, gyakran keszitek
regi csaladi receptek alapjan ,,békebeli” site-
menyeket és tortakat. Az utobbi idben pedig
igazi szerelem lett a kovaszos kenyer

sutése. A hétkoznapi fozést sokaig nem tud-
tam elengedni, de mostanra belattam, hogy
nem tudok mindennek megfelelni,

jelenleg ez nincs a prioritasi listam élen.

7. Melyik a kedvenc helyed, ahol jartal?

Nagyon szeretek Erdélybe jarni, tobbszor
voltunk Gyimeskozeplokon, egyszer tovabb
merészkedtink Moldovaba, ott Pusztinaban
toltottem életem egyik legszebb napjat.

Par évvel ezel6tt Montenegroban hasonlo él-
ményeim voltak a hegyekben, Erdélyt idézte.

8. Mi a kedvenc sportod?

Sokaig nem sportoltam rendszeresen, de né-
hany éve elkezdtem futni, amit azota rendsze-
resen és lelkesen Uzok, erre valahogy mindig
jut idém. Mar nem szoktam abbahagyni akkor

sem, ha megjon az es6s sz és a tél. Késan,
felnottkent kezdtem el sielni, a férjem tanitott
lelkesen és turelmesen, hogy ezeket a nagy-
szer( téli élményeket egyutt élhessuk meg.

9. Melyik konyvet olvastad utoljara?

Az utobbi években egyre tobb id6t szanok
olvasasra, kedvelem a kortars magyar iro-
kat: Hay Janost, Lackfi Janost, Szabo T.
Annat, Krusovszky Dénest. Legutobb Grecso
Krisztiantol olvastam a Valami népi cimi
novellaskotetet.

10. Mi volt életed legjobb dontese?

Szakmailag egyértelmien az, hogy a nagy
vargabet(k utan, 40-en tal is volt hitem
és batorsagom visszatérni az orvosi palyara.

NEVJEGY: DR. BOHM MONIKA

Gyermek és ifjisagpszichiater szakorvos,

gyogypedagogus, hazas, 3 gyermek édesanyja.
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»Csalafinta mese a Kutyautokrol
es az okostelefonokrol”

Rideg Gyula

korhazlelkesz

Egyszer volt, hol nem volt... Volt ez a Bethesda
nevl gyermekkorhaz. Mézeskalacsbol volt az
ablaka, kolbaszbol a keritése. A rontgen gépek
csak Ggy nyihogtak oromukben, - amikor gye-
reket lattak — mint a harmadf{ csiko tavasszal
a réten. A doktor bacsik és nénik a sok kedves-
segtol angyalszarnyat novesztettek a hatukon,
a noverkék feje folott pedig aranyfény( gloria
rezgett. A takarito nénik egyenesen kiralylanyi
palastban jartak orszagalmaval és felmoso faval
a kezukben csakigy, mint a szakacsok, a kony-
halanyok, a munkatgyesek, meg a gépkocsizok.
Csak nekik fakanal, mosogatorongy, berjegyzék,
és kormany volt a keziikben felmosé fa helyett
az orszagalma mellett. Volt ennek a korhaznak
egy igen haszontalan — mivel hogy a penzt csak
vitte, de nem hozta - dolgozoja, akire azért
senki meg nem haragudott igazan, mert nagyon
szépeket tudott mesélni az angyalszarnyasoknak,
meg a gloriasoknak és az orszagalmasoknak,
akik, ha fancsalira facsarodott is a pofacskajuk
valamilyen banat miatt, volt bizony, hogy meg-
hallgattak ezt a haszontalan embert a meséiért.
Tortént pedlg egy napon, eppen akkor, amikor
Jjobbrol sitott a Nap és balrol fijt a szél, de még
csak baranyfelhck sem voltak az égen, hogy ez
a haszontalan ember belépett egy szobaba, ahol
gyerekek fekudtek szépen-egyenesen az agy-
ban, ahogy a korhazban kell. Igen latszott raj-
tuk, hogy jol esik nekik a fekvés, mert az egyik
a mobiltelefonjat nyomkoraszta, a masik a tab-
letjet biberélte, a harmadik a laptopjat cicerélte.

Es igy voltak ezzel a gyerekeik agya mellett
uldogels anyukak és apukak is. Mindenki sze-
pen nyomkodta kulon-kulon, amije volt. Azt
pedig minden lélek tudja, hogy ezeket a dolgo-
kat csak haton fekve érdemes csinalni. Akkor
a fejunkbe csak Ggy magatol bedal a sok okossag.
Mert ugye, ami Fentr6|j6n az ala esik. Es ha
akarjuk, hogy essen és hulljon, akkor nekunk
biza alul kell lennunk, ha jot akarunk. |gy van ez
az almaval is, ami mindig lefelé esik, ha megé-
rett, csak alaja kell fekudni az almafanak Gsszel.
Persze vannak akik, a sult galambrol beszéelnek,
de nekem peéldaul olyan soha nem hullott meg
a szamba magatol. Lehet, hogy rossz helyre
fekidtem. De hogy egyik szavamat a masikba
ne oltsem, mondom tovabb. Ez a mi haszontalan
emberlnk a szobaban meglatott egy olyan jo
nyolc éves forma |egénykét akinek se mobilja,
se laptopja, se tabletje, és meg csak egy korom-
feketenyi szuleJe sem uldogelt az agya mel-
lett. |gen szépen nézdegelte csak Ggy magaban
a mennyezetet. Ejha — gondolta magaban
a mi haszontalan emberink - hat ez mar meg-
sem jarja. Ahajt elckapta a zsebéebdl a nagyon
okos telefonjat, odalépett a legénykéhez és
megszolitotta: Kedves Legényke! Igen latom
rajtad, hogy neked most ram van szukséged.

En vagyok a korhazban a haszontalan bacsi,
de most bizony a hasznomat veszed. Itt van
a kezemben a mobil telefonom, mesét is
lehet nézni rajta. Akarod-e? — Konnyen raallt
a legenyke, de azt mondta a haszontalan
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bacsinak, hogy: te valassz mesét. igy hat
egyutt megnéztek egy magyar népmesét
a sorozatbol, amelyben Szabo Gyula szinész
bacsi hangjan szol a mese. Mindegy, hogy
melyik volt. A haszontalan bacsi a végén meg-
kérdezte a legénykeét csupa jo, és némi neveldi
szandékkal: Na, ugyan tetszett-e neked a mese?
De a legényke csak annyit kérdezett: ki az
a kutyaut6? Haszontalan bacsi bizony pofara
esett. Eppen valamire emlékezett csak, hogy
a mesében elhangzott ez a szo. Hamar fel-
lapozta hat a fejében elevenen él6 Ma

Ertelmezo Kéziszotar mind a 3666 oldalat
a megfeleld szocikknél, és elmosolyodott.
Hat tudod, |egenyke a kutyauto ember, az
olyan, mint én. Arra mondjak, akinek semmi
haszna. — Akkor én is kutyautd vagyok, mondta
a legényke. Apukam mondta, hogy semmi
hasznom, csak a pénzt viszem. - Hej, a kutya

fajat, hogy mondasz ||yeneket te legényke!?

Azzal rakeresett a szora az interneten, hogy
vajon nincs-e benne valami népi turpisség? Es
bizony kiderult, hogy a kutyaut6Szekelyfoldon
regen az az ember volt, akit azért fogadtak fel
a gyerekek, meg a |egenyek hogyha névnapot
koszonteni, vagy betlehemest csinalni mentek
egy portahoz ahol nem vartak cket, legyen, aki
a botjaval elkergeti az estére szabadon eresz-
tett kutyakat, a varatlan latogato eldl. Sajnos
a kutyak nem tudjak, hogy ki a kedves vendeg és
ki a betolakodo. Ezert kellett a kutyauts gyerek
akit raadasul ezért jol meg is fizettek. Ezen igen
megvidamodott a legényke és a haszontalan
ember is, aki persze utolag levonta magaban
a tanulsagot. Mégpedig kett6t: G is szeretne
kutyautd lenni, a masik meg az, hogy mindig
legyen még a haszontalan embernél is okos
telefon.
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A natharol...

Dr. Pasztrai Rosa

A nathas megbetegedeést virusfertozesek
okozzak! El6fordulhat, hogy egyszerre
tobb virus tamadja meg a szervezetet, és
ezek egyutt okozzak a tuneteket. Eppen
ezért, az antibiotikumok teljesen hatastala-
nok a nathaval szemben!!!

Fokeppen a felsc legutak betegednek meg
ilyenkor. Tunetek: orrfolyas, orrdugulas,
torokfajas, laz, kohoges, fejfajas, nyirok-
csomok megnagyobbodasa, bagyadtsag,
etvagytalansag.

Megjelenése 6szi-, téli-, tavaszi évszakok-

ban a leggyakoribb.

Cseppfertozessel, kozeli fizikai kapcsolattal
terjed.

A nathat okoz6 virusoknak sokféle fajtaja
van, viszont immunvédettség nem minden
esetben alakul ki! Ebbdl kovetkezik, hogy
sokszor vagyunk nathasak, mely teljesen
normalis!

6 éves kor alatti gyermekek esetében
atlagosan legalabb 6 megfazas fordul elo
évente, egy megfazas atlagosan 12 napig
tart. 6 éves kor felett évi 3 megfazas az
atlag, a tlinetek pedig kordlbelul 6 napig

tartanak.

gyermekgyogyasz szakorvosjelolt

Tuneti terapiat alkalmazhatunk, csodaszer
nincs és nem is szukseges!

Boseges folyadekbevitel, meleg italok: tea,
hasleves fogyasztasa!

Sos vizes orrsprayt/orrcseppet hasznaljunk!

Kohogésre: Salvus-vizes (hidegparas) in-
halalas (erre hasznalhato inhalator készu-
lekkel)! igy a legiti valadek konnyebben
mobilizalhato, emellett a legutakat kiva-

loan parasitja!

Gondos orrtisztitas, orrszivas!

Orrnyalkahartya -,0sszehz0”, gyogysze-
res orrspray-ket csak 12 év felett hasznal-
Junk, kizarolag jelent6s orrdugulas esetén!

Torokfajasra 1 éves kor felett méz adhato,
6 éves kor felett szopogatos cukorkak!

Amennyiben szukséges, lazcsillapitas!

Gyakori kézmosassal, kézfertGtlenitéssel
megelGzhetd a virusok gyors terjedése!
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MIKOR KELL NATHAVAL ORVOSHOZ
FORDULNI?

 Ha tobb, mint 10 napja tarto orrfolyas
egyaltalan nem javul, rosszabbodik!

o Ha néehany nap laztalan id6szak utan isme-
telten magas laz, allapotromlas jelentkezik!

o Ha nehézlégzés, zihalas alakul ki!

o Ha laz kiséretében fulfajasra vagy arcfajda-
lomra panaszkodik gyermekink!

» Haafolyadékbevitel jelentésen lecsokken,
taplalhatatlansag alakul ki!

TOVABBI TARTALMAK SZULOKNEK:

www.bethesda.hu www.instagram.com/

bethesdagyermekkorhaz/

NATHA ESETEN HATASTALANOK,
EZEK HASZNALATAT KERULJUK:

o Antibiotikum: szedése natha eseten

teljesen felesleges és karos! A virus-
fertozeseket antibiotikummal nem
lehet meggyogyitani! Antibiotikumot
kizarolag baktérium-okozta fert6ze-
sekkor alkalmazunk!

Forro goz/tea inhalalasa: hatastalan,
emellett veszélyes! — konnyen égesi
serulest okozhatunk!

Koptetd, kohogescsillapito, antihisz-
tamin, Calcium, és egyéb, patikaban
kaphato kombinalt szerek: draga
készitmenyek, gyermekek esetében
hatasossagukat a kutatasok nem bizo-
nyitjak, a natha szovodmenyeit nem
elozik meg!



30| Azéletiink fenntarthatatlansagarol

Az éeletunk

fenntarthatatlanségérél

Dr. Velkey Gyorgy
fGigazgato

A vilagjarvany, a szomszédos habord, az ener-
gia- és klimavalsag és az elszabadulo inflacio
mellett tudjuk, hogy az életunk visszafordit-
hatatlanul megvaltozott. Most dermedten
allunk, és kapaszkodokat kerestink. Nehezen
nézunk szembe azzal, hogy le kellene monda-
nunk megszokott kényelmuinkrél. Olvassuk,
latjuk, hogy a nagyvarosi létforma aligha lesz
biztonsagosan fenntarthato, hogy a kozleke-
dés igy tovabb nem megoldhato, hogy a vizzel
nem pocsékolhatunk, hogy a talfogyasztasrol
le kell mondanunk. Mégis még naprol napra
szonyeg ala seperjuk ezeket a kérdéseket, és
élni probalunk a rutinunk szerint. Olyan sokszor
felejtjuk el azt is, hogy a jogosnak tlinG els6 ha-
ragos sz0, majd a még indulatosabb valasz vezet
a beketlenseghez, majd lavinakent megnagyob-
bodva akar a haborihoz. Hogy figyelmesseg,
bels6 bekesseg és meghallgato szeretet nélkul
ellehetetlendlnek a kapcsolataink.

Mi gyermekorvosok, apolok, nagyszuldk,
édesapak és édesanyak a jovat épitjik. Nem
hibazhatunk lustasagbol, nemtorédomseghal

felelotlenul, mert a legféltettebb kincseinket,
a gyermekeket hozzuk lehetetlen helyzetbe.
Minden kornyezetunket veds lépésunk, és
szeretetbol eredé mozdulatunk szamit, mert
a kicsi is valami, és mert példa, ami ragados.
Ma hallgassam meg a paromat turelmesen,
legyen egy szivbdl jové kedves szavam a mellet-
tem dolgozohoz, egyek kevesebb hist, menjek
kerekparral munkaba, és ma zarjam el a csapot,
ma valogassam szelektiven a szemetemet, és
ma legyek mértéktarto a bevasarlaskor. Ma ne
azért éljek, hogy nekem és a gyerekemnek tobb
legyen, hanem hogy jobb legyen!

A protestans gazdasagi puritanizmus, a Max
Weber altal felrajzolt Gt ma Gjra iranymutato:
takaréekosan, forrasainkkal célszerlien banva,
beloluk a legtobbet kihozva, egymasra és a rank
bizottakra figyelve, szolidarisan probalunk mi
is gazdalkodni a Bethesdaban. Lepjlink tovabb
ezen az Uton egyutt, hogy a gyerekeink sza-
badabban és boldogabban élhessenek! Hogy

élhessenek!
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Hozzavalok:

e 3dbtojas

o 1kk mustar

o Tkk lenmagolaj

o 2 ek natdr joghurt

o 1-2szal Gjhagyma

e 50, bors

o 1db teljesen kiorlest zsemle
o salatalevel

Elkeszitese:

A tojasokat fozzuk- és pucoljuk meg. Villaval
alaposan torjuk ossze, adjuk hozza a natar
joghurtot, a mustart, a lenmagolajat, aprit-
suk bele az Gjhagymakat és izesitsuk soval,
borssal. Fogyasztas elott egy orara tegyuk

a hltoszekrenybe, hogy az izek j6 alaposan
osszeérjenek! Végul a zsemlébe tegytnk egy
salatalevelet és kenjuk meg a tojaskremmel.

Hozzavalok:

Vinaigrette martashoz:
e 3ekolivaola

e 1ekfehérborecet

e par csepp folyékony stevia
o 1kk mustar

e 50, bors

Salatahoz:

1 csomag zold szinl sparga
10 dkg retek

/s fej lilahagyma

72 friss petrezselyem

4 dkg torokmogyoro

3 szelet feketeerdei sonka
S dkg fetasajt

so, bors



Elkeszitese:

A vinaigrette alapanyagait egy botmixer se-
gitsegével osszeturmixoljuk. A sparga fas aljat
levagjuk. Kevés olajon megpiritjuk, sozzuk,
borsozzuk.

A retket és a lilahagymat hajszalvekony sze-
letekre vagjuk. Mindezeket a vinaigrette-tel
meglocsoljuk, majd tanyérba szedjuk.

A tetejére morzsoljuk a fetat, reszeljuk ra kb.
fél citrom hejat, vegul lepiritott, osszetort
torokmogyoroval megszorva talaljuk.

Hozzavalok:

o 40 dkg lazacpisztrang
o 1kkso

e fel citrom
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Flszeres morzsahoz:

o 3ekteljes kidrlést zsemlemorzsa

o 2 ekolivaolaj

o 4 db aszalt paradicsom — apritogépen
osszetorve

o 4 gerezd zlzott fokhagyma

Korianderes koleshez:
o 16 dkg koles

o 1csokor aprora vagott koriander

Silt zoldsegekhez:
o 40 dkg beébiréepa
o 40 dkg brokkoli
o 2fejlilahagyma
o lekvaj

Metélchagymas ontethez:

o 2 ek natdr joghurt

2 ek light majonéz

o 1csokor metélGhagyma aprora vagva
e kevés citromle

o csipetso

Elkeszitese:

A halfilet enyhén s6zzuk, majd a morzsa hoz-
zavaloit osszekeverjuk egy kis talban.

A halszeleteket sutopapirral bélelt tepsire
helyezziik — ha boros halat hasznalunk,

a boros oldala kerdljon alulra - a halfilé tete-
jén egyenletesen eloszlatjuk a morzsat.

160 fokra elémelegitett sitben kortlbeldl
negyedora alatt ropogosra sttjuk. A kolest
megfozzuk haromszoros mennyisegi sos viz-
ben. Talalaskor aprora vagott koriander leve-
lekkel diszitjuk. A zoldsegeket vajon megfut-
tatjuk, sozzuk és paroljuk keveés vizben.

Az ontet hozzavaloit osszekeverjuk, és kis
talba tesszuk. A halat citromkarikaval a tete-
jén a sult zoldsegekre halmozva a kolessel és
ontettel kinaljuk.




Hozzavalok:

40 dkg sargarepa

20 dkg zabpehelyliszt

2 db tojas

1 cs sutcpor

2 ek négyszeres erésségl cukorhelyette-
sitS (stevia + eritrit keveréke)

1 ek gyombeérpor

1 ek fahej

1 ek olivaolaj

12 dkg mascarpone + 1 kk négyszeres
eréssegl cukorhelyettesito

e pardbdio

Elkeszitese:

A répat a finomabb lyuka reszelon lereszel-
juk, majd egy nagy talban keverjuk ossze a

zabpehelyliszttel, a két tojassal, sitSporral,
edesitoszerrel, gyomberrel, fahejjal és egy

evokanal olivaolajjal.

A répas keveréket egy kivajazott sutéfor-
maba ontjuk, és 180 fokon tlprobaig sutjlk.

A mascarponét keverjuk ki az 1 kk édesitovel.

A kihdlt tortat vagjuk félbe, az also fe-
let kenjuk meg a krém felével. A mara-
dek kremmel vonjuk be a tortank tetejét.
Diszitsuk par dioval.

Tipp:

Amennyiben nem szempont, hogy diétasan
keszitsuk, mazsolat és diot is tehettink a
tesztaba.

JO ETVAGYAT KiVANOK!

\
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ALLASAJANLAT

Korhazunk ) munkatarsak jelentkeze-
set varja az alabbi poziciok betotésere:

- csecsemo- és gyermekapolo

- gyermekintenziv szakapolo

- muteéti szakasszisztens

- m{t6sseged

- szakasszisztens

- vizesohalozat szerelo

- konduktor

- laborasszisztens

A jelentkezéseket, szakmai onéletrajzo-

kat a hr(@bethesda.hu cimre kuldjek!

e
¥ L

BETHESDA PATIKA BETHESDA ETTEREM

Valtsa ki gyogyszereit helyben! Valassza napi menunket!

NYITVA TARTAS - :
Hétfs: 9.00-18.00 /
Kedd, Csiitrtok: 9.00-15.30 LEVES + \
Szerda, Péntek: 9.00-22.00 FOETEL
ELERHETOSEG 950 Ft

Bethesda igazgatasi- Ettormink a korha-

gazdasagi épulet, foldszint zunk udvarardl nyild
(1146 Budapest, Bethesda utca 3.) gazdasagi éplletben

Tel.: +36/1422-2780 talalhato. Bejarat
\ajétszétér mellett!




FIGYELIUNK FEL A SPINALIS
MUSZKULARIS ATROFIA (SMIA)
KEZDET! TUNETEIRE!™*

Minden kisgyermek masképpen fejlddik,
viszont eléfordulhat, hogy a fejlédésbeli
késedelmek és mas tlnetek az SMA
betegség (gerincvelé-eredetll izomsorvadas)
jelei, amely slrgés orvosi ellatast igénylé
ritka genetikai betegség.>® A kisgyermeke
megfelelé Utemben valé fejlédésének a
biztositasahoz fontos tudnia, hogy mi az,
amire erdemes felfigyelni.

= signsofSMA.com/hu
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