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Kedves Olvaso!

Mar simogatja arcunkat a napsiités, viragba borult a PTE Botanikus Kertje és lelkes
medvehagyma-gyijték jarjak a Mecsek lejtéit: vitathatatlanul megérkezett a tavasz.
A kellemes, meleg id6 egyre gyakrabban csal ki benniinket a természetbe, de sokszor
csak a vizsgaidGszak kozeledtével egyenes aranyban novekvé fesziiltség kényszerit
minket valamiféle testmozgasra. Pedig a sport sokkal tobb egyszert stresszlevezetés-

nél: olyan kozosségformalo erd, amely hihetetlen egyéni teljesitményekre sarkall. Fe-

,,,,,

eléséhez? Mire jok a divat-

szt kapsz.

)

8 és szerzetes kongdi misszidjat

6. évi Lions Dij birtokosaval

bemutato riportot. Ha pedig kozben bennedis fe Imeriil a kérdés: ,,Mit teszel mdsokért?”,
lapozz a Nevetnikék Alapitvanyrol szol6 cikkiinkhoz! Gondolatban kiilfoldre is utaz-
hatsz két hallgato gyakorlatos élménybeszamoldjaval, valamint ismét a vilagoroksé-

gek nyomadba erediink - ezuttal Dél-Koredba.

Ha mar minden sudokut megoldottal, de egy kis kikapcsolodasra vagysz, batran keresd

fel blogunkat, ahol extra tartalommal varunk!

Kellemes iddtoltést!

Szabo Dorottya




Dr. Kovacs Magdolna
egyetemi tanar

(1948-2017)

A PTE AOK Anatémiai Intézete mély megrendiiléssel tudatja,
hogy dr. Kovacs Magdolna egyetemi tanar életének 69. esztende-
jében elhunyt.




Kovacs Magdolna professzor asszony 1973-ban szerzett altalanos
orvosi diplomat a Pécsi Orvostudomanyi Egyetemen. 1976-ban
klinikai laboratéoriumi diagnosztika szakvizsgat tett. Kandidatusi
értekezését 1995-ben védte meg, 1999-ben habilitalt, majd 2004-
ben megszerezte az MTA doktora cimet. Kutatasa elsosorban a
neuroendokrinologia teriiletére 6sszpontosult, ennek fo témaja a
hypophyseotrop hormonokkal volt kapcsolatos, amit doktori ér-
tekezésének cime is titkkroz: ,, A luteinizal6 hormon- és novekedési
hormon-releasing hormon analdgok kifejlesztése és hatasvizsga-
lata”. Sok szabadalom kézremiikéddje volt. Részt vett olyan LHRH
analogok kidolgozasaban és elso tesztelésében, mint a vilagszerte
ismert, tumorterapiaban és az in vitro fertilizacié kapcsan hasz-
nalt agonista Decapeptyl és az antagonista Cetrorelix.

Kovacs Magdolna professzor szakmai és tudomanyos munkaja ki-
emelkedo volt, példaként szolgalt az 6t koveto fiatal generaciok
szamara. Kutatasai kapcsan szoros egyiittmiikodést alakitott ki
az MTA Peptidkémiai Munkacsoportjaval, az Orszagos Onkolo-
giai Intézet Biokémiai Osztalyaval, és az SZTE Orvosi Vegytani
Intézetével. A 80-as évek kozepétol allt kapcsolatban a Nobel-di-
jas Andrew V. Schally-vel, egyetemiink honoris causa doktoraval.
Tobb hosszabb kiilfoldi tanulmanyutat tett laboratoriumaban
(Endocrine, Polypeptide and Cancer Institute, New Orleansban,
majd Miamiban). Szamos kutatasi palyazat vezetoje volt. Tobb,
mint 100 tudomanyos publikacidja van rangos folyodiratokban,
magas idézettséggel. Kovacs Magdolna kimagaslé kutatémunka-
jaért tobbek kozott a ,,Széchenyi Professzori (')'szti)'ndl'j”, a ,,Széche-
nyi Istvan Osztondij”, a ,,TEVA-Biogal Rt. Természettudomdnyos
Kutatdsi Dij”, a ,,Holub Jozsef Kutatéi Dij” és a PTE ,,Kiemelkedo
Szellemi Alkotds Dija” kitiintetésekben részesiilt. Tagja volt tobb
tudomanyos tarsasagnak, aktivan részt vett a Magyar Anatomus
Tarsasag, a Magyar Endokrinologus Tarsasag, az International
Society of Neuroendocrinology, az International Society of En-
docrinology, valamint a European Federation of Endocrine Soci-
eties munkajaban. Torzstagja volt az Elméleti Orvostudomanyok
Doktori Iskolanak, PhD kurzusokat vezetett, iranyitasa alatt két
hallgaté szerzett PhD fokozatot.




Egyetemi kozéleti tevékenysége soran szamos bizottsagnak volt
tagja: POTE Egyetemi Tanacs, Tudomanyos Bizottsag, Gazdasagi
Bizottsag. Az Angol Program és a Habilitacids Bizottsag titkara is
volt tobb éven keresztiil.

Kovacs Magdolna kiemelkedd oktato volt. Az anatomia tantargy
feleloseként tobb, mint negyven évig oktatott magyar és angol
nyelven. Oktatomunkajaért szamos dijban részesiilt, a Magyar
Felsooktatasért Emlékplakett mellett munkajat a hallgatok négy
alkalommal ,,Kival6 gyakorlatvezetd” kitiintetéssel honoraltak.

Kovacs Magdolna éveken at csodalatra méltéan viselte a sulyos
betegségével jaro szenvedéseket anélkiil, hogy kornyezetét ezzel
barmilyen médon terhelte volna. Az élethez valo pozitiv hozzaal-
lasat jellemzi, hogy az utols6 napig dolgozott, oktatott, tudoma-
nyos cikkeket, konyvfejezetet irt, és ami talan a legemberibb és
legszeretetre méltobb, hogy a sors ra szabott tragédiaja ellenére
mindig mosolygott.

Ez a mosoly nekiink nagyon fog hianyozni, emléke 6rokre 6sszefo-
nddott intézetiinkkel.

A PTE AOK Anatémiai Intézet minden dolgozo6ja nevében,

dr. Reglédi Doéra dr. Horvath Judit
egyetemi tandr egyetemi docens
intézetigazgato intézetigazgato-helyettes




Sikeres nok —

Interju Dr. Veres Andreaval

Interjualanyom, a végtelenségig kedves és onzetlen dr. Veres Andrea,
akinek allandéan mosolygos arca és megnyugtaté kisugarzasa mar on-
magaban gyogyité hatassal bir betegei korében. Nemcsak haziorvos, de
masoddiplomas mentalhigiénés szakember, pilates edz6 és stadidvezetd,
valamint Balint-csoport vezetd is; nem utols6 sorban pedig két gyonyori

lany édesanyja.

- Gyermekkori dlom volt a fehér ko-
peny? Mikor dontotted el, hogy orvos
leszel? Miért épp a haziorvoslas mel-
lett dontottél?

— Sosem készilltem orvosnak. En ma-
gam is meglepédtem, amikor egyszer
csak harmadikos gimnazistaként az ad-
digi terveim - hogy kozgazdasz leszek és
bankar - hirtelen megvaltoztak; nem tu-
dom, miért. Akkor ugy gondoltam, hogy
fogorvos leszek, és teljes vallszélességgel
kezdtem el késziilni az Orvostudomdnyi
Egyetem Fogorvostudomdnyi Kardra. A
jelentkezési lap kitoltésekor azonban ugy
dontottem, hogy nem megyek fogorvos-
nak; nem fogom ennyire sztikre szabni a
spektrumot az orvostudomanyon beliil,
hanem az altalanos orvosi karra jelent-
kezem, és majd kozben eldontom, hogy
mi is szeretnék lenni. Igy lettem végiil
altalanos orvos.

Az egyetemet végig imadtam: nagyon
jo helyre keriiltem, bar a bankarsagnak
semmi koze nincs az orvostudomany-
hoz. Szerettem egyetemre jarni, nagyon
jol éreztem magam. Sokat TDK-ztam a
Mikrobioldgiai Intézetben, ahol nagyon
eredményes voltam: a TDK tarsammal
emzetkozi TDK Konferencidra is elju-

tottunk, késébb demonstratorok lettiink,
majd koztarsasagi 6sztondijat is kaptam.
Az egyetem alatt férjhez mentem, és az
allamvizsga el6tt 9 nappal megsziiletett
a kislanyom. Ezutan egy év kimaradt az
»€letbdl”, majd at kellett gondolni, merre
tovabb. A férjem klinikus volt; én is kli-
nikus palanta lettem volna, de két klini-
kussal a csalddban nem ment volna. Ak-
kor indult a haziorvosi rezidensi képzés,
amire az els6k kozott jelentkeztem. PhD
hallgatonak is felvettek volna a tanulma-
nyi eredményeim alapjan, de ragaszkod-
tam a haziorvoslashoz, ez vonzott a leg-
inkabb. A mai magyar egészségiigyben
rendkiviil fontosnak tartom, hogy a
beteget egy jol képzett haziorvos lassa
el, és inditsa sziikség esetén tovabb az
ellatorendszeren beliil.
1997-ben elvégeztem a héziorvosi rezi-
dens képzést, majd megsziiletett a ma-
sodik kislanyom. Ismét kimaradt egy év,
ami nagyon érdekes volt, de egyben ne-
héz iddszak is.
Sikeres palyazat utan a haziorvosi palya-
futasom a gorcsonyi praxis elnyerésével
indult 1999-ben. Ez egy nehéz idészak
volt, mert nemcsak 8 oraban dolgoz-
tam, hanem hétf6tél szombat reggelig
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készenlétes tigyeletes orvos is voltam; éj-
jel-nappal két kisgyermek és egy klinikus
térj mellett. Nem szervez6dott kozpon-
ti tigyelet, ugyhogy ez a készenlétezés 6
évig, Magyarorszdg unios csatlakozasaig
hazédott. Akkor megvaltozott a torvény
az orvosi munkavégzésrdl; megszlintek
a készenléti tigyeletek, azéta dolgozom
napi 8 éraban.

A szakvizsga utdn valtam vallalkozo6 ha-
ziorvossa. Hirtelenjében nemcsak or-
vos-szakmailag kellett megfelelni egy
munkahelyen, hanem munkaltatéva és
vallalkozova is valtam egyben. Ezekben a
szerepekben kell azéta is egyszerre helyt-
allni, ami nem egyszerti. Nekem - ugy
érzem -, segit az a beallitottsag, hogy ma-
tematikus fejjel gondolkozom, és egyszer
valaha kozgazdasznak késziiltem.

- Mikor lettél az egyetem tutora?

— 2002-ben; én voltam a legfiatalabb
mentor - akkor még igy hivtak. 2000-ben
szakvizsgaztam haziorvostanbol. Nagyon
aktiv voltam rezidensként, visszahivtak
oktatni: mar majdnem 5 éve a sajat pra-
xisomban dolgoztam, amikor Nagy Lajos
professzor Ur mentornak invitdlt. Oridsi
megtiszteltetés volt, nem lehetett vissza-
utasitani. Nagyon koran, nagyon fiata-
lon kezdtem el munka mellett oktatni. A
praxist jo foldrajzi elhelyezkedése, illetve
vegyes praxis jellege miatt sokan valasz-
tottak, valasztjak gyakorlatuk helysziné-
il. Nemcsak a postgradualis, hanem a
gradualis képzésben is részt veszek a mai
napig, példaul az orvosi kommunikacié
oktatasaban. J6l érzem magam az okta-
t6i mindségemben, nem érzem tehernek.
Kell hozza rutin, de kihivasnak fogom fel.

— A Junior Balint cimi kurzusnak Te



vagy a vezetdje, illetve van egy masod-
diplomad. Ez tudatosan alakult igy?

— Részben. 2004 és 2006 kozott hazior-
vosként részt vettem a Liaison mddszer
mintaprogramjdban, ami a szoronga-
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sos és depresszios betegek pszichiatriai
konzultacion alapuld haziorvosi kezelé-
si programja volt. Baranya megyében 6
praxis volt benne a programban, koztiik
az enyém is. Rendszeresen jartunk mi,
haziorvosok a 2 pszichiaterhez, majd
vittiik a kezelési terveket a praxisba, a
betegeinknek. Személyre szabottan kon-
zultaltunk mindenkirdl. Ezzel kitiin6
gyakorlatot szereztem a szorongasos,
depresszids betegek felismerésében, ha-
ziorvosi kompetencidn beliili kezelésé-
ben.

Koézben elkezdtem jarni a Csalddorvos-
tani Intézeten beliil mikodo Bdlint-cso-
portba, amit akkor Dormdn Hajnalka
doktorndé vezetett. A moddszer, a Ba-
lint-csoport rengeteget segitett abban,
hogyan kell kezelni a ,,nehéz” betegeket,
letenni a nehéz eseteket, valamint abban,
hogy hogyan védjem magam, f6ként a
kiégéstol. A két modszer Osszeért ben-
nem. Kialakult az igény, hogy szakma-
ilag képezzem magam tovabb ebben a

témaban.

Amikor a gyermekeim madr nagyobbak
lettek, és kicsit felszabadultam, eljott az
alkalmas id6 a tanuldsra. Balint-csoport
vezetdi képzés 3 éven keresztiil nem in-
dult  Magyarorszagon.
Ezért beiratkoztam a
PTE Pszicholdgia Intézet
Mentdlhigiéne és kozos-
ségi segité szakara. Ez
volt az egyediili olyan le-
hetdség, ami két év alatt
részletes  pszicholdgiai
oktatast adott. Nagyobb
falatnak bizonyult, mint
ahogy eldtte elképzel-
tem, de kitartottam. Az
- els6 év végén kaptam egy
értesitést, hogy indul a Balint-csoport
vezetdi képzés Budapesten: ezt nem le-
hetett kihagyni. Budapesten havi egy al-
kalommal voltak a konzultaciés napok.
Végiil egyszerre végeztem Pécsett és Bu-
dapesten. Nagyon nehéz év volt, de ren-
geteget tanultam; a képzések remekiil ki-
egészitették egymast. Egy olyan komplex
tudasanyagot adtak, ami egyben elméleti
és nagyon biztos gyakorlati tapasztalat
is.
A Junior Balint szeminariumba el6szor
2016-ban kapcsolédtam be. Akkor még
kozosen vittiik a kurzust dr. Dorman
Hajnalkaval, aki kozben nyugdijba vo-
nult. Dr. Csikés Agnes igazgatoné meg-
hivasdra mondtam igent idén janudrban,
és viszem immar egyediil a programot.
Ugy gondolom, hatalmas sziikség van
a Balint-csoportra nemcsak az orvosok
korében, hanem minden segito foglal-
kozasban: apoloknak, szocialis szfé-
raban dolgozoéknak, pedagégusoknak
egyarant.



Ugy latom, hogy a hallgatok lelkesek.
Szeretném, ha szeretnék és megismer-
nék a modszerben rejlé lehetdségeket,
ha dnismeretiik és megkiizd6 képessége-
ik fejlédnének, ha keziikbe tudnék adni
egy modszert, amit, ha kell, gjra el6 tud-
nak venni és alkalmazni.

- Végiil, de nem utolsé sorban: van egy
meseszép pilates studiod, Te magad
pedig pilates edz6 vagy. Hogy nétte ki
magat a hobbid ilyen magas szintre?

- Meseszép? Koszonom. Ez is ugy uszott
be az életembe: nem kerestem, nem haj-
tottam. A sport, a mozgas mindig fon-
tos volt az életemben; lett azonban egy
sulyos ételallergiam. A pilates maradt az
egyediili mozgasfajta, amit végezni tud-
tam. Egyik bardtném pilates oktato lett;
egyliitt szerveztiik meg az drakat Gor-
csonyben - kezdetben
a rendelém véréjaban.
Nagyon jol ment, szépen
fejlodtem - aztan a ba-
ratném ram hagyta a
csoportot. El6szor kicsit
megszeppentem, de az-
tan beiratkoztam egy
pilates edzé képzdbe.
Kideriilt, hogy sikeriilt
egy nagyon nehéz
iskolat  valasztanom;
kivalo  képzést kap-
tunk. A pilates edzdi zarévizsgam ne-
hezebb volt, mint az allamvizsgam az
orvosi egyetemen - nekem legalabbis
igy tlint. A 40. sziiletésnapomra lettem
pilates edz6. Vittem a kis csoportomat
Gorcsonyben, és szerveztem egy kezdo
pilates kurzust, amire ujabb vendégek
jelentkeztek. Késébb mar tobb helyen
tartottam 6rakat. 2011-ben az Uj Széchenyi

/Irta: Bdbindeli Cintial
/Fotd: Buda Agnes/

Terv keretein beliil palydztam egy sajat
stididra, amit 2012-ben meg is nyertem.
Oridsi munka volt. Kezdetben egyediil
oktattam, de aztdn a vendégeim ko-
zUl harman elmentek a képzésre: 6k is
edzok lettek. Hirtelen csapatta valtunk:
most mdr négyen oktatunk a studiéban
klasszikus pilatest. Sikeriilt pilates gé-
peket is vasarolni, amikkel igény szerint
személyi edzéseket tartunk. Folyamato-
san fejlddiink, fejlesztiink. Segiteni sze-
retnénk azoknak, akik tenni akarnak
onmagukért testben és lélekben. Hogy
a rosszbdl jo, a jobol még jobb legyen:
hogy onmagukhoz képest fejlédjenek,
egészségesek maradjanak, és az egészség
értékkeé valjon.

Err6l Joseph Pilates 1934-ben igy irt:
»Folyamatosan kiizdened kell az erds és
egészséges testért, és tudatod fejlesztésé-

ért, ha el akarod érni a képességeidhez
mért leheté legnagyobb teljesitményt. Ro-
hamosan valtozé vilagunk egyre gyorsulé
élettempdja fizikai energidt és éberséget
kovetel, hogy sikeresen vehesd az akadd-
lyokat az intenziv versenyben, mely a por-
gést dijazza, viszont atlép a lemaradokon.”

- K0szonom a beszélgetést!

1017. aprilis



Az edz6terem boszorkanykonyhaja
Interju Prof. Dr. Gallyas Ferenccel és Csala Daviddal

Csala David: A Pécsi Tudomdnyegyetem harmadéves torténelem-testnevelés osz-

tatlan tandr szakos hallgatdja. Az INBA szovetségnél versenyez Men’s Physique

kategdériaban, amely Magyarorszag egyetlen naturdl testépité szovetsége. Magyar
Grand Prix gy6ztes, vilag- és eurdpa-bajnoki ezUs-
térmes. Szabadidejében a Professors’ Gym-ben dol-
gozik személyi edzéként.




- Kezdjiik az elején: mi lenne az elsé
meglatasuk az edzéssel és a taplalékki-
egészitokkel kapcsolatban?

Csala David: - Az elsédleges és a leg-
fontosabb dolog a taplalékkiegészitokkel
kapcsolatban, hogy nem ez fog elsésor-
ban célra vezetni, hanem a megfelel6 tap-
lalék fogyasztasa: mindségi szénhidrat,
példaul rizs, édesburgonya, durumtészta.
Fontosak a zoldségek, a marha, a csirke
és a hal is. Ez utan jon az edzés: ott kell
100%-ot nyujtani, és csak ezt kovetden
johetnek a taplalékkiegészitok - fontossa-
gi sorrendben -, dm a teljes eredménynek
csak 10%-aba szamitanak bele. Talvan
misztifikalva ez a torténet. Nem leszel iz-
mos a taplalékkiegészitoktdl. Nincs akko-
ra szerepiik, mint ahogy azt az emberek
gondoljik, pedig mdr beépiiltek a koztu-
datba. Ez nyilvanvaléan a gyartd cégek
eszkoze.

Prof. Dr. Gallyas Ferenc: — Mindjart
az elején azzal szeretném kezdeni, hogy
nagyon vigyazni kell, milyen intenzitas-
sal végezziik az edzéseket. Akar legalis,
akar tiltott szereket szed az ember annak
érdekében, hogy teljesitményét novelje,
egészen mas a torténet, ha az illeté meg-
felel6 rendszerességgel edz, vagy ha csak
alkalomszertien. Utobbi esetben jol tesz-
sziik, ha abszolut mértékben tartézko-
dunk ezeknek a szereknek a hasznalata-
tol. Nem fognak hatni kell6 mértékben,
mivel a megfeleld intenzitdshoz vannak
tervezve. Benne van a neviikben: teljesit-
ményfokozasra vannak. Ha nincs teljesit-
mény, nincs mit fokozni! Az edzés célja
egyben a metabolizmus megfelel6 meg-
erdsitése. Egyszert példa: az edzett atléta
izmaiban kétszer annyi mitokondrium
van, mint egy atlagemberében. A jé spor-
toloknal a Cori-cikluson keresztiil a maj

besegit az izom munkdjaba: egy ultra-
maratonista teljesitménye nem csokken
jelentésen anaerob tizemmodban, mert
olyan szinten be tudja vetni a majat. A
teljes edzéselmélet tulajdonképpen alkal-
mazott anyagcsere-biokémia.

- Beszéljiink akkor a legnépszeriibb
kiegészitokrol: a fehérje-készitmények-
rol.

— A fehérje legjobb forrasa egy testépitd
szamara a marha vagy a csirke, és az alap-
vet6 taplalkozast egészitjiik ki kiillonboz6
készitményekkel. Jobb a szildrd taplalék,
mint a kiilonbozo fehérjeturmixok, ez
tény. Kiillonbo6z6 fehérjék léteznek (savo,
szoja, marha, designer keverékek); én
leginkabb a savofehérjét szoktam java-
solni, mert annak a leggyorsabb a felszi-
vodasa. A szdjafehérjével az a gond, hogy
nem allati eredetli, nem teljesértékd, és
ez nem optimalis az izmok felépitésé-
hez. Vegetarianusoknal mas a helyzet: 6k
tudjak, hogy milyen aminosavak vannak
kiilonbo6z6 zoldségekben, és ezekbdl al-
litjdk 6ssze maguknak az étrendjiiket. En
a tapasztalataim alapjan azt gondolom,
hogy a fehérjének leginkabb reggel és az
edzés utani idészakban van a legjobb ha-
tasa és a legfontosabb szerepe. Az edzés
utani id6szakrol: a hipertréfia elérésének
lényege, hogy edzés kozben elszakitjuk
az izomrostokat, szétbombazzuk Oket.
Az ezt kovetd szuperkompenzacié soran
a szervezet célja, hogy minél tobbet tud-
jon djraépiteni. Az edzés utani fél ora az
az id6szak, amikor a szervezetedbe bevitt
anyagok egybdl felépitésre hasznalédnak
fel (szénhidratra is sziikség van, ezt se fe-
lejtstik!). Van kiilonbség az el6allitasban
is: létezik példaul izolatum, hidrolizatum




jobb mindségt, a koncentratum kevésbé,
de a siker nem ezeken mulik: ezek a pici
dolgok csak a siker szazadrészét teszik ki.
Inkabb arban van kiilonbség kozottiik.

— Helyesen mondja. Az izomrostok az
erdkifejtés soran elszakadnak, és olyan
faktorokat bocsatanak ki, amelyek az ott
1év6 szatellita sejteket (melyek progenitor
sejtek) izom iranyba differencialjak. A
legfontosabb pedig valéban a normalis
taplalkozas. Egy bodybuilder, amikor ak-
tivan tomeget novel, nem azt a 2000 ka-
lériat viszi be naponta, amit egy atlagos
ember, hanem mondjuk 10.000-et, kon-
centralt formaban. Azért vannak a tapla-
lékkiegészitok olyan formaban elkészitve,
amilyenben, mert az emésztérendszer
pusztan husbdl és tojasbol nem képes
annyit kihozni, amennyire az illetének
sziiksége lenne; éppen ezért az ilyen sze-
rek inkabb a profiknak fontosak. Sokféle
fehérjét lehet kapni; ezeknek a gyakor-
lati oldalarol kevésbé tudok nyilatkozni,
de valoszintileg a rovar a legjobb. Abban
sokkal tobb energia van, mivel szinte
nincs is benne viz. Vannak olyan afrikai
torzsek, akik rovarokat gyijtenek, ami-
ket aztdn mozsarban Osszeztznak és az
ételhez kevernek. Nagyon kis mennyiség
is nagyon sok energiat tartalmaz. Annak,
aki a nap nagy részében itt il az iskolaban
és masfél orara lemegy az edzbterembe,
folosleges erre pénzt kidobnia. Ha komo-
lyan veszi a dolgat, rendesen dolgozik,
és nem nd a tomege, akkor valdszintileg
nem eszik eleget. A termékek kozott a
felszivodas szempontjabol van kiilonb-
ség, vagyis, hogy milyen hamar keril a
keringésbe. Hogy kinek mi felel meg, azt
a gyakorlat igazolja. Ami a profiknak a
legjobb, az altalaban a legdragabb is. Fo-
Osleges azonban mindjart az elején sok

pénzt kidobni erre. Induljon az ember
természetes modon; ha Ggy nem fejlodik,
akkor kezdjen el tanacsokat kérni. Van-
nak lassu és gyors metabolizmust em-
berek, nyilvan egészen masra van sziik-
ségiik.

- Mi helyzet a kazeinnel? Roppant ma-
gas aron keriil piacra, megéri erre kol-
teni?

— A lefekvés el6tti idészakban érdemes
fogyasztani: 7-8 ora alatt szivodik fel,
ezzel le lehet fedni az estét. Megvenni vi-
szont nem muszaj: siman kivalthato ta-
réval, ami még olcsébb is. Magam nem
fogyasztom.

- Tejfehérje. Hatasa attol fiigg, hogy
mennyire emésztették elére. Ebbdl lesz
a sajt és a turo is. (A sajthoz sziikséges a
borji gyomraban 1év6 enzim is, ami ha-
sitja a kazeint.) Hosszu felszivodasu, emi-
att lehet kiilon szerepe.

- Egyszerii szénhidratokat is lehet kap-
ni kiilonbo6z6 kiszerelésben. Miért nem
elég, ha mondjuk edzés utan valaki
megeszik egy szelet csokit?

— A szénhidrat szerepe, hogy a kiiiriilt
glikogénraktarakat (ami ugyanolyan
energiaszolgaltato, mint a kreatin-foszfat,
az ATP vagy a zsirok) visszatolti, hogy
masnap ismét eredményesen tudj edze-
ni. Az edzés utani fél-két dra a legideali-
sabb ezeknek a raktaraknak a feltoltésére.
Itt hasznos lehet az egyszerd szénhidrat,
ami gyorsan felszivodik. Ha jo mindségli
szénhidratot viszel be, azzal a szervezeted
inkabb a glikogén-raktarait fogja nyom-
ni, mint a zsirt.

- Az nem rossz Otlet, ha az edzés folya-
man valaki szélécukrot fogyaszt. Ha
valaki hirtelen elgyengiil, akkor vagy a



cukor kevés, vagy a viz, vagy mindketto.
Egyen, igyon vizet, és egy kevés pihend
utan folytathatja a dolgat. A glikogénrak-
tar azonban egy véges dolog, nem lehet
akarmilyen mennyiségben raktarozni.
Egy atlagember masfél kilo glikogént tud
tarolni, ef6lé nem igazan tud menni.

- A fehérjékhez hasonlé kiszerelésben
kaphatok a tomegnovel k.

- (nevet)Hat az alapveten Okorség;
azoknak talaltdk ki, akik nem értenek a
témahoz. N6 a tomeg téle: a cukortol és
a kreatintol, ami vizet kot. Nem izmos le-
szel téle, hanem zsiros. A csomagban van
egy 50 grammos lapat, amivel adagolhat-
ja az ember - de legalabb harom kanal
kell, aminek a zome cukor. Fehérje is van
benne, de azt célszer(ibb inkabb kiilon
megvenni.

- Miben latjak a kreatin szerepét?
- Tobbféle 1étezik; amit mi hasznalunk, az
a kreatin-monohidrat. Nagyon hasznos
kiegészit, de tudni kell hasznalni. Noveli
az er6nlétet és az izomsejt térfogatat az-
altal, hogy vizet k6t meg benne. Ameny-
nyire tudom, a mentalis képességekre is
hat. Fontos viszont, hogy sok vizet kell
fogyasztani mellé, ugyanis megterhelheti
a vesét (akarcsak a nagy mennyiségu fe-
hérje bevitele!): kell hozza a napi 6t liter
folyadék. Inkabb az edzésterv kései sza-
kaszaban javasolnam, mikor valaki azt
érzi, hogy egy platot ért el a fejlédése: se-
githet atlendiilni ezen az idészakon. Ha
azonban az ember egyszerre kezd el hasz-
nalni mindent, akkor nem lesz toretlen a
fejlodés.

— Artani nem haszndl. A kreatin-foszfét
a leggyorsabban Kkiiiriilé energiaraktar,
amit a szervezet is képes szintetizalni.

Ha készen adjak neki, akkor természe-
tesen ez megsporolhato, tehat valameny-
nyit konnyitettiink a szervezet dolgan.
Ez inkabb hitkérdés: az Gsszes tomegno-
vel6ben benne van. Jél hangzik és nem
mérgez6. Elképzelhetének tartom, hogy
novelje az er6nlétet.

- Elagazo lanca aminosavak (BCAA) és
glutamin. Mit tesznek hozza az edzés-
hez?

— Ezeket a szervezet nem tudja eléallita-
ni. Glutaminnal egytitt szoktak hasznal-
ni, igy most egy kalap ala venném 6ket. A
BCAA az azonnali izomregeneracidhoz
fontos, és gyorsan felszivodik, mivel mar
elére le van bontva, szemben a tejsavo
fehérjével. Olvastam azonban olyan cik-
keket, amik szerint tudomanyos szem-
pontbol tamadhaté a jelentésége, mert
egy normalisan bedllitott diéta esetén ez
folosleges kiegészités. A glutamin mas
torténet: az izmokban nagy mennyiség-
ben van jelen, és stressz hatasara (példaul
edzés soran) nagy mennyiségben iril
Szerepe, hogy védje a megszerzett izom-
tomeget a leépiiléstl.

- Az elagazé lancuakat a szervezet nem
képes szintetizalni, csak taplalékkal tud-
juk bevinni. Ez a legsziikebb kereszt-
metszet. Az ember vagy fehérjéket eszik,
vagy bevisz elagazé lanci aminosavakat
és egyszerl szénhidratokat - hisz azokat
konnyebb megemészteni -, utdna pedig a
szervezet elkésziti a nem esszencidlisakat.
A felesleget a vesén keresztiil eltavolitjuk,
igy értelmetlen a nagy pluszbevitel. A
glutamin azonban annyira fontos, hogy
az infizioval tdplalt betegek egyszerre
kapnak cukrot és glutamint. Egyébként a
glutamat lenne az amino-csoport donor
az aminosavak eléallitasahoz. A glutama




azonban nagy koncentraciéban beadva
karos: a kinai étterem szindrémat okoz-
za. A tavol-keletiek nem so6t hasznalnak,
hanem a glutamat natriummal alkotott
sojat. Ha ebbdl valaki tul nagy mennyi-
séget eszik, kipirul, szivverése szaporabb
lesz, né a vérnyomadsa, stb. A glutamin
ilyet nem okoz, igy az biztonsaggal adha-
to.

- Rengetegen azért kezdenek el edzeni,
mert fogyni szeretnének, 6ket pedig a
zsirégetok célozzak meg, példaul karni-
tinnel.

- Karnitint hasznaltam, de alapvetéen
nem szoktam ajanlani a zsirégetoket,
mert minimalis szerepiik van. Folosle-
ges erre havi szinten 10.000 Ft-ot kiadni,
mert nem lesz akkora hatdsa. Par szdza-
lékot szamit csak, de azt is csak akkor, ha
valaki teljes mértékben rafekszik a diéta-
ra.

— A karnitin a zsirsavakat viszi be a mi-
tokondrium matrixaba, maga a szervezet
is szintetizalja. Minden egyes zsirégetd-
ben benne van, nagy kiilonbséget nem
tesz. Tudomanyosan hangzik, ez pedig
jo reklam. Létezik karnitin hiany, de ez
iszonyatosan ritka betegség. Nem tudom
elképzelni, hogy jelentds haszna lenne.
Olyan dolgot adunk a szervezetnek, amit
6 szinte korlatlan mennyiségben el6 tud
allitani. Ide soroljak az inozitolt is, ami je-
latvivé anyagok prekurzora. Nem latom,
hogy ennek 6nmagaban miképp lehetne
haszna, csak ezekért nem ajanlott pénzt
kiadni. Ha valaki zsirt akar égetni, akkor
a legjobb, ha dolgozik. Ami tényleg tudna
zsirt égetni, az a pirogén, ezek azonban
veszélyesek. Mindenki gondoljon bele,
hogy a filmsztdrok a nagy fogydsokat kli-
ikdn csindljdk, ellen6rzott korillmények

kozott.

- A kréomrol azt tartjak, hogy képes
a fogyashoz pluszt adni. Lehet ennek
alapja?

— Ha jol tudom, anyagcsere-fokozo, segiti
a zsirégetést. Volt, hogy én is hasznaltam,
pont egy verseny kapcsan nyertem egy
doboz tablettdt. Nem éreztem kiilonbsé-
get a krom el6tti és a krom utdni iddszak-
hoz képest.

— Nagyon hasznos szer. Enzimek aktiv
centrumaban talalhatd, szerepe van az
inzulin hatasaban is. Kéze van a szénhid-
ratok, lipidek és fehérjék metabolizmusa-
hoz is, de hogy miképp, az még pontosan
nem tisztazott. Az ember keveset eszik
beldle. Potlasa kiilonosen fontos lehet
sportolok szamara, természetesen hata-
rokon beliil. Mindennapi életvitel mellett
nem latszik meg a hianya, de fokozott fi-
zikai aktivitds mellett mar szamithat.

- Van, aki a koffeint ajanlja még edzés
mellé.

— Edzés el6tt fogyasztva a koffein javitja
a mentalis fokuszt, értagit6 hatasa is van:
javul téle a keringés, valamint az anyag-
cserét is gyorsitja. Csak ajanlani tudom,
rengetegen élnek vele.

— Ha hirtelen figyelem- és aktivitdsnove-
kedést akarunk elérni, akkor hasznos le-
het - nem ok nélkiil van az energiaitalok-
ban. Ugyanakkor az se kozombas, hogy
az ember szivét meghajtja, vizhajté hatas-
sal bir, raadasul hozza lehet szokni: egyre
nagyobb dozisok kellenek ugyanakkora
hatashoz. Nem javaslom igazabol. Hall-
gatok vizsgaidészakban szoktak hasznal-
ni, hogy ébren maradjanak. Kisérletesen
dllatokban rovidtavii memdriacsokke-
nést okoz. Foszfodiészteraz-gatlo: magas
cAMP-jelet okoz, aminek azonban fontos



a szintbeli ingadozdsa a memoria kiala-
kuldsahoz. Léteznek olyan genetikusan
»buta” muslicak, amelyekbdl hianyzik a
cAMP foszfodiészteraz. Ehhez hason-
16 hatéast okoz a foszfodiészteraz gatlasa.
Tanuldshoz semmi szin alatt nem ajdnla-
ndm, az energiaitalokat pedig f6leg nem.

- Ha jol tudom, a koffein 6sszetevdje az
edzés elotti szereknek. Tudnanak ezek-
r6l par szot mondani, ideértve a nitro-
gén-oxid fokozdkat is?

- Novelik az edzés hatékonysagat. Ez
tény. Viszont alkalomszertien kell alkal-
mazni, mert a szervezet hozzaszokik.
Van benne kreatin, arginin (aminosav,
aminek porget6 hatasa van), koffein, bé-
ta-alanin (ez kreatinnal kombindlva erd-
sebb hatassal bir). Nagy segitség, ha vala-
kinek nincs kedve edzeni, mert felporget.
Célszerti viszont korlatozottan hasznalni,
mert veszit a hatékonysagabol.

— A béta-alanin biztosan teljesitményno-
veld: ezt szamtalan tudomanyos vizsgalat
bizonyitotta, raadasul legélis. Karnitinna,
egy dipeptiddé alakul, ami az izomban
akkumulalédik, és a pH szabélyozasa-
val meggatolja annak elsavasodasat, igy
az izom hosszabban képes miikodni.
A nitrogén-oxid lehet elényos, mert si-
maizom-relaxaciot okoz az erekben és a
tiildében, ez mar azonban az a kategdria,
amivel nem érdemes jatszani: a szerve-
zet sajat szabalyozasat irja at. Ugyano-
lyan, mint mikor inzulint hasznalnak az
izomtomeg noveléséhez: azt szamolgatni,
hogy az ember annyi cukrot egyen mellé,
hogy még ne essen komaba, nem jaték.
Veszélyes, haszna marginalis és kérdéses.

- Sok nem sportolo is szed iziiletvédo-
ket. Onok mennyire tamogatjak a hasz-

/Irta: Pilisi Rébert/

nalatukat?

- Az izileti folyadék ujratermeldé-
sét segitik, és ezzel gatoljak a surlodast.
Gliikézamid és kondroitin-szulfat van
benne. Az iziileti kopassal azonban nem
lehet mit kezdeni, csak a helyzetet lehet
stabilizalni az iziileti folyadéktermelteté-
sével. Az iziilet lassabban alkalmazkodik
a terheléshez, mint az izom, ezért alakul
ki sok sportolonal iziileti panasz, ha tdl
gyorsan novekszik az izomtomeg. Tu-
dom ajanlani preventiv jelleggel is, de a
bemelegités még mindig a legfontosabb
az iziiletek védelmében.

- Bizonyitottan hasznosak, kiilonosen
annak, aki nagy sulyokkal dolgozik. Az
iziilleti folyadék Ujratermelédésében
jatszanak szerepet. Az iziileti folyadék
tulajdonképpen kocsonya. Ennek a ter-
melédéséhez sziikséges mind a kondroi-
tin-szulfat, mind a glitkézaminoglikan.

- Egyéb meglatasok a taplalékkiegészi-
tokkel kapcsolatban?

- Amirdl eddig beszéltiink, az a piramis
csucsa. Alul van a taplalkozas, kozvetle-
nil folotte pedig a multivitaminok kovet-
keznek fontossagban. Féleg a B-vitamin
fontos a fehérjeszintézis miatt, a C-vita-
min pedig véd6 szerepe miatt ajanlott.
Utana kovetkezik a fehérje, majd a krea-
tin és az iziiletvédo.

— A B- és C-vitaminnal nem tud az ember
tévedni, mert vizben oldddnak: a felesleg
a vesén keresztil tavozik. A C-vitamin
azonban képes vesekovességet okozni
nagy mennyiségben. Napi szitkségletiink
beléle 50 mg, ehhez képest 500mg-os és
1g-os kiszerelésekben aruljak. Ez mar
pénzkidobas. A zsirban old6dokbol pe-
dig kifejezetten kdros lehet a tulzott be-
vitel.



Kangoo jumps: tobb, mint sport

A kangoo jumps egyike az aerob moz-
gasformaknak, amit egy kiilonleges ki-
alakitdsu, rugds cipében végziink. Len-
diiletes, erdteljes sport, amit leginkabb
azért szeretnek az emberek, mert széra-
koztatd, élvezetes, biztonsagos és kony-
nyen tanulhaté. Egyéb dinamikus moz-
gasformakkal szembeni el6nye, hogy
megkiméli a mozgds szervrendszerét a
tajdalmas, akar maradandd sériilések-
tol. Ez az eszkdz az ugras soran létrejo-
v0 ités elleni védelemre van kifejlesztve,
nagyjabol 80%-kal mérsékli a f6ldhoz
csapddas erejét.

A kangoo cipé megalkotoja — Cregory

Lekthtam, kanadai szarmazasu orvos
-fizioterapias kezelésekre, rehabilita-
cios kozpontok szamara fejlesztette az
eszkozt, leginkdbb azon betegek érde-
kében, akik sériilés miatt nem tudtak
sportolni, vagy nagyiziileti mitétet ko-
vetéen rehabilitaciora szorultak. Az esz-
kozt 1994-ben Pdrizsban mutattak be a
SISEL sportvasaron,ezt kovetéen egy
svéjci cég tulajdonosa, Denis Neville sza-
badalmaztatta a labbelit. A design alig
valtozott azéta. Maga a cipd egy sicip6-
re, vagy gorkorcsolyara emlékeztet, ami
egy hatalmas rugén helyezkedik el, amit
két félkorives talp (shell) kozé feszitett,
erds rugd (T-sprig) alkot. A cip6 darabja
2-2,5 kg, mérettdl fiiggden.
Az eredeti Otlet tehat a rehabilitacio
volt: ez a profil maig megtartott. Ajan-
lott als6 végtagi sériilést koveto talpra al-
lasban, mutét utani felépiilésben, gyenge
csont-és izomrendszer esetén, testtartasi
problémak fennallasa soran az izomf(iz6
megerdsitésére. Ler6viditi a sportsériilés
utani felépiilés idotartamat.

Nézziik, miért is szeretjiikk ezt a sportot
azon tul, hogy megkimél minket a sé-
riilésektdl! A rehabilitdcids program ki-
dolgozasat kovetden az eszkoz bekeriilt
a fitnesztermekbe is, miutan Hornydk
Addm, a Kangoo Club Hungary megala-
pitdja kidolgozott egy programot, mely
az aerobik mozgaselemeire épiilt: ezt ké-
s6bb Power programnak nevezték el.

A Kangoo Jumps program szamos po-
zitiv hatassal bir: amellett, hogy védi
a boka, térd és gerinc iziileteit, kivalo
mozgasforma a fogyni vagyok szamara,
hiszen 25%-kal tobb kaldriat lehet vele
égetni (800-1000 kcal/alkalom), mint
egyéb tradicionalis fitneszérakon. Hat-
hatés kardiovaszkularis javulas érheto
el: 12-18%-kal noveli az oxigénfelvételt,
serkenti a nyirokkeringést. Noveli az al-
loképességet, a csont- és izomstriséget,
javitja a mozgaskoordinacidt, az egyen-
sulyérzéket és a ritmusérzéket. Haté-
konyan eldsegiti a gerinc erdsitését és a
porckorong taplalasat, a gerinchajlatok
optimalis helyzetét, serkenti a csont ujja-
épiilését a fokozott oszteoblaszt aktivitas
altal és fokozza az alakos elemek kiju-
tasat a csontvel6bdl a perifériara. Arrél
nem is beszélve, hogy szuper stressz-le-
vezetés egy-egy hosszu nap utan!

A power program konnyen adaptalhato,
hiszen 5 egyszer(i alaplépésbdl all. Igy
ezt a sportot kortdl, nemtdl, edzettségi
allapottol fiiggetlentil barki tGzheti, hi-
szen az oktatok a résztvevokhoz igazit-
jak az edzést. Kivételt képeznek ez aldl a
kismamak, akik szamara tilos a kangoo
cip6 hasznalata.

Minden mozgas sikere a rendszeresség-
ben rejlik. Ennek a sportnak a legfon-




tosabb tulajdonsaga, hogy konnyen
»fliggové” valik az ember, mivel rend-
kiviil szérakoztato!

A kangoo tehat egy nagyon sokoldaltian
telhasznalhato eszkoz: a rehabilitacion, a

egészitésen kivill a fitneszkedvel6k koré-
ben is igen elterjedt. A fitneszvilagban 4
hivatalos (power, dance, discovery, boot
camp) és egy kiegészité (kick&punch)
iranyzata létezik:

rekredcion, az élsportoloknak edzés-ki-

Boot camp: katonai jellegii edzés, fu-
tas és kondicionalis gyakorlatok alkal-
mazasa jellemzden szabadban

& )

Kangoo Kick&Punch: iitésekbdl, rua- A
gasokbol épitkezik, kick-box és karate
elemekkel tarkitva

S )

Kangoo Dance: tempd, ténus, ritmus.
Ez a forma a tdncos elemekre fekteti a
hangsulyt, célja a zsirégetés fokozasa

Kangoo discovery (junior): 6-12 éves koru gyerekeknek kitalalt program. Jatékos
feladatok, amik kozéppontjaban a gyermeknevelés és a moka-kacagas all, illetve a
torekvés, hogy minél tobb kisgyerek megszeresse a mozgast

Meggy6z6dés és szakmai tapasztalatok tamasztjak ala, hogy a kangoo cipénél ha-
tékonyabb, élvezetesebb és kiméletesebb sporteszkoz kevés talalhato jelenleg a vila-
gon.

Irany hat az ugra-bugra!

/Irta: Rajj Lilla/
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Ember legyen a talpan, aki manapsag eligazodik a diétadompingben. De hat, a sziik-
ség és a tiikor kegyetlen ur, igy erét vesziink magunkon és probaljuk - mint tiit a szé-
nakazalban - megtaldlni az idedlisat.

Vércsoport diéta és egyeh szosszenetek TIC

Legrégebbi a ”0”-s , a ,vadasz 6sok” (tehat én nem, bukta, én ~ Nem, itt most
»A’-s vagyok; ez a vonat elment) vércsoportja. Nekik a diéta nem az ismert
magas fehérjetartalmu élelmiszereket ajanl. Es itt jovok én:  ldnybandarol ir-
a ,,foldmtives” 6sokre visszavezethet6 ,,A” vércsoportnak n6- nék - bar lehet,
vényi eredetll élelmiszerekben gazdag, kevés hust tartalmazé  hogy az 6 zené-
étrendet ajanl. Ugy érzem, a diéta kitalal6ja ,,B”-s vércso-  jitkk tobbet segi-
porti lehetett...Ezt a csoportot ,nomad el6dok”-nek hivja  tene, mint ez az
és mindenevdnek titulalja, szoval a bonyolult logika diktalja: ~ ujabb csodadiéta.
ha ,B”-s vagy, barmit ehetsz... A titokzatos ,AB” vércsoport A Therapeutic
csak par mondatot kap, merthogy ez a legkés6bbi, legritkabb.  Lifestyle Changes
Tomoren: vegyes étrend javasolt nekik. lényegében a tel-
jes kidrlésti gabo-
I(IMEBIIITEi'ﬁI‘ElIIIIIIIlSIII(IIHﬂ
:& d a voros és feldol-
gozott husok ki-
iktatdasan alapul.
A gyimolcso-
ket, zsirszegény
tejtermékeket
preferalja a dié-
ta, vagyis annyi-
ra nem hangzik

szornyen.
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17 napos diéta
Megint egy gyongyszem. Mind neve, mind egyszertisége érdemel par monda-
tot, hisz bonyolult, alattomosan megtéveszt6 neve is mutatja: ez a diéta tényleg
17 napig tart, motivaldan csengve, hisz miaz a 17 nap?! Az ételek koziil egyesek
tiltdlistara kertilnek (szénhidratok), mig masokbdl korlatozas nélkiil lehet enni
(zoldségek). Elmélete: gyorsitas, aktivalas, eredmények, cél. F6 a hatarozottsag.

Szindiéta

Gondoltuk volna, hogyha igazan egészségesen akarunk élni, akkor a szivarvany
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Csak semmi koret

Egy ujra és ujra fellingolo

diéta alapjan a fogyni va-

gyoknak nincs egyéb dolguk,

mint egyszertien elhagyni a

koretet. (Ezt a kreativ diéta

nevet... sosem gondoltam : =
volna... minek is bonyoli- = "'?;;-_",J- ) — A= %
tani az életet. Egyél hust. f{ [V )@ (LU ARRYL (AR
Babfézelék marad.) A tudo- = ——
manyos magyarazat alapjan
a szokasos koretek - mint a
krumpli, tészta, rizs - emész-
téséhez mas enzimek kelle-
nek, mint a fehérjéhez. A két
enzim pedig gyengiti egymads
hatasit.

szinei lesznek legnagyobb se-
gitéink?! Elve, hogy minden
szinb6l megfelel6 mennyisé-
get fogyasszunk. A pirosak
likopin-, a sargak béta-karo-
tin-, a zoldek klorofill-, a ké-
kek antocian-, a fehérek ka-
lium-tartalma... mint egyik
kedvenc filmemben, a Pofa
Be!-ben mondja a doktor:
?Zo6ldséget csinaltak beldle!”
Végiil is... a muskatlim nem
panaszkodott még depresz-

/Trta: Mdtyus Emese/
sziorol. Tud valamit. )

/Képek forrasa: POTE meme reloaded|/




A sulyzé két végeén: lélek és test

Interju dr. Nyarondi Péterrel, a PTE KK Pszichiatriai és Pszichoterapias

Klinika rezidens orvosaval.

Hollésy Tibor: - Idén oktéber 30-
an az IFBB (International Fitness
and Body Building) altal rendezett
Magyar Fitnesz és Testépité Bajnok-
sdgon férfimodell (men’s physique)
mindsitd kategoriaban eziistérmet
nyertél. Mesélnél az ide vezetd ut
kezdetérol?

Nyarondi Péter: - Tizenhat éves
koromban jartam eldszor kondite-
remben. Kisebb-nagyobb megszaki-
tasokkal latogattam a termeket. Az
egyetem alatt kimaradt két és fél év,
ez volt a leghosszabb sziinetem. A
klinikai modul idébeosztasa nagyon
zsufolt volt, a tanulas volt az elséd-
leges.

H.T.: - 2015-ben szereztél cum lau-
de diplomat, majd szeptembertol
kezdd orvosként munkaba alltal.
Konnyebb volt idét szakitanod a
munka mellett a sportra?

Ny.P.: - Igen, mar sokkal tobb sza-
badidém lett, igy jutottam el tavaly
szeptember kozepén djra edz6terem-
be.

H.T.: - Milyen volt a visszatérés?

Ny.P.: - Gyobtrelmes. Az elsé honap-
ban tobbszor elment a kedvem. Na-
gyon vékony lettem, megijesztett a
tikorképem. A szigorld évben 14 kg-

ot fogytam 76 kg-rol.

H.T.: - Ez nagyon soknak hangzik.
Ny.P.: - Ereztem is a hidnyat, nagyon
elszomoritott. De ekkor jott a bato-
ritds.

H.T.: - Mi tortént?

Ny.P.: — Munkahely- és szakvaltas
miatt bucsuzni kényszeriiltem a kon-
diterem alkalmazottjaitol. Az utolso
napon mar majdnem elindultam a
konditerembdl, amikor egy senior
testépitd megallitott. Megigértette
velem, hogy folytatom, nem hagyom
abba. Azt mondta, nagy lehetdség
van bennem. Jok az aranyaim, jo a
megjelenésem. De aki még ennél is
nagyobb kapaszkodot nyujtott, az az
egyik volt kollégam. Bucsuzkodasnal
annyit mondott: , Péter, sportolj! Ne
felejtsd el ezt soha!” Innen is koszo-
noém nekik.

H.T.: - Nagyon nehéz idok lehettek.
Ha jol értem, mar a rezidensképzé-
sed elején valtottal?

Ny.P.: - Nem. Munkanélkiili lettem
novemberben; 4llds nélkiil, minden
nélkiil abszolut mélypontra keriil-
tem. Am ami felemelt, azok az edzé-
sek voltak. Felmondasom utan négy
nappal mar edzettem, ahogy azt ko-



rabban megigértették velem.

H.T.: - Es mi tortént ezutan? Hogy
lettél pszichiater rezidens? Manu-
alis szakiranyra késziiltél mar az
egyetem alatt is, ha jol tudom.
Ny.P.: - Tobbek kozott az ember-
szeretet, a feltétel nélkili elfogadas
igénye, az Oszinteség és az empatia
elengedhetetlenek a pszichidtridban.
Rajottem, hogy amik a manualis
szakiranyban nem el6nyos szemé-
lyiségjegyeim a munka szempontja-
bol, azok ebben a szakiranyban jodl
hasznéalhatoak, formalhatéak. Nem
kellett elnyomnom magamban az ér-
zéseimet, szabadon alkothattam vé-
leményt. Miel6tt elkezdtem dolgozni
a klinikan, ugy éreztem, nagyon sok
bantas ért. Valamit tennem kellett,
hogy megérthessem, feldolgozhas-
sam ¢és tanulhassak a sajat életemrdl,
megel6zve az Gjabb problémak kiala-
kulasat.

H.T.: - Versenyre késziilés mellett
dolgozni, iigyelni nem lehetett egy-
szeru feladat. Hogy fértek meg ezek
egymas mellett?

Ny.P.: - A versenyre késziilést és az
tigyeletvallalast is idén marciusban
kezdtem. Torekedtem arra, hogy ki-
egészitsék egymast. A munkahelyen
ért pszichés nyomas, stressz leveze-
tése a konditeremben tortént, majd a
tizikai igénybevétel utan masnap djra
jol esett a betegekkel foglalkozni.

H.T.: - Pedig nem is akartal verse-
nyen indulni. Honnan jott mégis az

elhatarozas?

Ny.P.: - Nem akartam versenyezni.
TRX oracsere volt az edz6teremben.
A majdani edzém (Horvdth Bianka
- IFBB body fitnesz modell) tartotta
az elcserélt 6rat, majd az déra végén
odajott hozzam. Beszélgettiink, majd
felajanlotta, hogy felkészit. Ujabb
megerdsitést kaptam, hogy érdemes
csinalnom. A taplalékkiegészitok, fe-
hérjediéta korszaka jott. Cél a tomeg
»felszedése” volt.

H.T.: - Ez konnyen ment?

Ny.P.: - Nehezen ment, mivel tel-
jesen mas, ha valaki edz, navigal.
Ujabb nehéz hénap jott: teljesen més
étkezési ritmus - sokszor mar a ki-
pukkadasig ettem -, mindig eggyel
nagyobb suly, kettovel tobb ismétlés
és sorozatszam.

H.T.: - Ilyen feszitett tempo6 mellett
volt id6 nyaron kikapcsolodni?
Ny.P.: - Nem. Végig dolgoztam,
edzésekre jartam. Két alkalommal
fel kellett utazni Budapestre kotelezo
probakra is.

H.T.: - Ez mit jelent pontosan?
Ny.P.: - A szinpadi pdzokat tanultam
meg a budapesti Corpus Sportegye-
siiletnél. Negyedfordulatos pozvalta-
sok mellett egy, a versenyz¢ altal sza-
badon valaszthaté pihen6pdz alkotja
a szinpadi mozgassort, a sétakat nem
szamitva.

H.T.: - Ilyenkor onalléoan vagy az
edzod tarsasagaban kellett utaznod?




Ny.P.: - Az edzOm elkisért ezekre
a probakra. Itt ismerkedtem meg
Messe Zsuzsanna, nemzetkozi pon-
tozobirdval, az egyesiilet elnokével,
aki ujabb inspiraci6 volt szamomra,
ugyanis kétszer is azt mondta a for-
mamra, hogy nem jé. Azonban au-
gusztus kozepén mar ujra 76 kg-mal
mutatkoztam be. Nagyon megdi-
csért, és én ujra egy boldog embert
lathattam a tiikdrben visszamoso-
lyogni.

H.T.: - A versenyhez megtarthattad
ezt a testsulyt, vagy le kellett adni
beldle?

Ny.P.: - Nem tarthattam meg. Az
utols6 harom hét alatt egy mas
edzéstipus volt, melynek célja a szal-
kasitas, formalds. A sulyvesztést na-
gyon nehezen fogadtam el, régi trau-
mak keriiltek ismét a felszinre. Nagy
harc volt, és a beallitott étrend mi-
lyensége és iiteme is radikalisan meg-
valtozott. Kardio edzések, zsirégetdk
ideje volt ez.

H.T.: - Nem vagy csalddott, hogy
nem fénylik jobban az az érem eny-
nyi munka utan?

Ny.P.: - Nem. Boldog vagyok, so-
kan szurkoltak nekem. Baratok, is-
merdsok, kollégak a verseny utdn a
facebook posztomat latva tetszésii-
ket fejezték ki, pozitiv véleményeket
irtak, felhivtak, tizeneteket kiildtek.
Fantasztikus érzés volt! A szinpadon
arra gondoltam végig, hogy nekem ez
egy ajandék. Mdr csak az is, hogy itt
lehetek. Mig tavaly az 0j rendszeri

rezidensképzésben az orszag elso
munkanélkiili orvosa voltam, idén
az orszag elsé dijazott, mindsitett
fitnesz modell orvosa lettem.

H.T.: - Ez tényleg hatalmas ered-
mény és elorelépés.

Ny.P.: - Nem sikeriilt volna soha-
sem, ha nem a Pszichidtriai Klinikdn
folytattam volna a tanulmanyaimat.
Megvaltoztam, sok dologrol mas lett
a véleményem. Magamat is masho-
gyan laitom madr. Segitettek azok a
betegek is, akikkel eddig egyiitt dol-
goztam. A szuicid kisérletet elkovetd
emberek, akik nem lattak a kiutat. A
pszichotikus paciensek, akik a tar-
sadalmi kikozosités aldozataiva val-
tak. A tehetetleniil, szorongasban,
félelemben él6k, vagy éppen azok
az id6sek, akikre a hozzatartozok
~teherként” tekintettek. Mind-mind
egy életat, amikbdl én is tanulhat-
tam. Ehhez kellett az orvos- és apolo
kollégaim iranymutatasa, segitsége,
melyeket barmikor kértem, mindig
megkaptam.

H.T.: - Mar csak egy kérdés: lesz
folytatas?

Ny.P.: - Természetesen lesz. A jovo
tavasszal megrendezésre keriilé Ma-
gyar Kupdra késziulok, ahol mar
arany mindsitést szeretnék elérni a
budapesti Corpus Sportegyesiilet szi-
neiben.

H.T.: - Ko6sz6nom a beszélgetést.
Ny.P: - En is koszoném, hogy el-
mondhattam.

/Irta: dr. Hollésy Tibor/
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“A kitartoan vegzett munka eredménye
egy harcmiivész tollabol
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e

Ha valaki azt mondja ,,kungfu”, az emberek fejében altaliban megjelenik egy
kép - Jackie Chan ide-oda repked a vasznon, Bruce Lee egy rugassal kivégzi a
rosszfiat, mindenki kiabal, szaltézik, és a kissrac is elnyeri jutalmat a film végé-

re. Valéjaban azonban mar maga a sz0 is joval tobbet takar.

A kinai kultaraban a ,kungfu” nem a
nyugatiak altal elképzelt harcmiivészetet
jeloli. Am ahogy sok mas kifejezés, ez
is hibasan épiilt be a koztudatba. A sz6
annyit tesz: a hosszi, kitarté munka jo
eredménye. Kung fu az, ha a szobrasz to-
kéleteset alkot, ha az anya finomat {6z,
ha az orvos meggydgyitja a betegét. A
shaolin szerzetesek kungfu-ja pedig sok-
kal inkabb életmoddjuk, testiik, tudatuk
tokéletesitése, sem mint verekedés.

Ha az ember fia/lanya harcmiivészet
gyakorlasra adja a fejét, ismerGs lesz
neki a kép; adott egy barati tarsasag, sz6-
ba keriilnek a hobbik, sportok, a kérde-

zett meg konnyelmten bevallja, minek
szenteli mindennapjait. A reakciokat
mintha tanitandk: ,Hu, akkor nagyon
kemény lehetsz! Verekedtél mdr utcdn?”
~Megmutatod a technikdidat?’illetve ha
lany vagy, ,,De jo, akkor téged biztos nem
kell hazakisérnil” A kérdezettek koziil az
okosabbja pedig vagy harit, vagy meg-
probalja elmagyarazni, hogy ez nem a
bunyordl szdl, altalaban meddé sikerrel.
Egy probalkozast azért néha megér. A |
kevésbé okos pedig megkisérli bemutat- |
ni ,,tudésat” ‘

De mi is val6jiban a harcmiivészet? Mi-|
ért nem egyenld a sporttal? Es egyaltalan’




mi értelme az egésznek? Ennek megyvi-
lagitasdra el6szor ismét a kinai nyelvhez
nyulok, hiszen a shaolinkungfu gyakor-
lasa kozben végzett formagyakorlatok
eredeti neve ,tao lu"azaz ,az ut, amin
jarsz”. Beszédes, ugye? Persze mondhat-
nank, hogy ,ugyan, a sportold is egy utat
jar be, hisz fejlodik felfelé”, és ezt nem is
vonom kétségbe. A nagy kiilonbség a
kettd célja kozott van. Egy jé harcmi-
vész nem a gy6zelemért hajt. Lehet vala-
ki valédi harcmiivész és mellette kivald
bunyés, de nem az fog a szeme el6tt le-
begni, hogy mindenképpen elsé legyen.
Hiszen mindig lesz erdsebb, iigyesebb,
fiatalabb ndlam, aki jobban karban tartja
a testét, akinek jobbak az adottsdgai. Itt
nem ez szamit. Azért gyakorolsz, hogy
atléphesd a sajat hataraidat, hogy ujra
meg ujra atlépd, mig ra nem jossz: a
hataraid valojaban nem léteznek. Ez az
ut nem konnyti. Probara teszi a kitarta-
sodat, megtori az Egodat. Gyenge leszel
hozza, nem leszel elég hajlékony, nem
leszel elég tigyes, nem tudsz elég jol fi-
gyelni, nem lesz kedved. Es a titok évek
mulva is ugyanaz marad;gyakorolni,
gyakorolni, gyakorolni.

Es most jén az a mondat, ami ugyan
klisé, de engedje meg az Olvasd, hogy
haszndljam; a harcmuvészet életmdd.
Ningcs, és nem lehet legf6bb célja, hiszen
mindenki a maga utjat jarja benne és al-
tala, az egyénen mulik, mennyire engedi
neki formalni az életét. Es sosem fogod
megtaldlni a végét, nincs korhatdr. Hat-

vanévesen ugyanugy Ulzhetd, mint hu-
szévesen, egy a lényeg: ha raléptél erre az
utra, akkor jarnod kell.

A harcmiivészet sokszini. Ha a teljes
spektrumat gyakorlod, sosem lehet meg-
szokott és unalmas, mert a benne levo
lehetdségek tarhaza végtelen - lehet erds
és kemény, amiben megszakad a tested
és felrugja a komfort zonadat, de lehet
lagy és konnyed, ami megnyugtat és el-
lazit. Kiizdhetsz magaddal - valaszthatsz
ellenfelet. Lehetsz hozza kozel -tartha-
tod tavol. Hasznalhatod a kezed, vagy
fegyverek szazait. A te utad, a te tested és
a te tudatod; ami hatartalan.

/Irta: Salamon Eszter Annal
/Képek forrasa: internet/
(Ha felkeltette az érdeklédésedet, keresd az iskoldnkat: www.kungfupecs.com)



Interju Prof. Dr. Decsi Tamassal
Az elévulhetetlen érdemek dija

A Lions Clubok Magyarorszdgi Szovetsége 2017.
januar 21-én rendezett baljan Prof. Dr. Decsi
Tamdsnak, a pécsi Gyermekgydgydszati Klinika

igazgatdjanak adta at a 2016. évi Lions Dijat. In-
terjumban a dijatadasrdl, illetve a klubbal valé
kapcsolatarol kérdeztem.

- Milyen keretek kozott zajlott a di-
jatadas?

- Koriilbelil hat évvel ezeldtt ha-
tarozta el a magyarorszagi Lions
mozgalom, hogy elismeri azoknak a
tevékenységét, akik nem tagjai a klu-
boknak, de valamilyen médon segi-
tették azok munkajat. En vagyok a
hatodik dijazott. Bizonyos értelem-
ben sajatos helyzet, hogy én vagyok
talan az els6 hétkdznapi civil, mert
eddig muvészek, illetve a véllalkozoi
szféra ismert személyei kaptak ezt a
dijat. Taldn most

gyotort gyermekek és fiatalok pro-
fesszionalis szintlt mlvészi produkci-
6ja adta. Nehéz elfelejteni azt, amikor
egy sulyosan mozgassériilt fiatal - aki
amugy kénytelen kerekesszéket hasz-
nalni - egészen fantasztikus, akroba-

tikus jellegi tancprodukciét mutat
be.

- Mit érdemes tudni a LIONS Club-
rol?

- A LIONS Clubok mozgalma egy
nagy nemzetkozi szervezet, aminek
gyakorlatilag min-

fordult el6 el6-
szor, hogy valaki
olyan kerilt fel
a dijazottak lis-
tajara, akinek a
neve nem ismert.
A Lions Club évi
baljaa Hotel Inter-

den orszagban van
mikédd  klubhald-
zata; Magyarorszd-
gon a rendszervaltas
kornyékén vert gyo-
keret. Magam talan
biiszke is lehetek
arra, hogy alapito

Continentalban
szokott lenni; idén vettem részt rajta
el6szor, hiszen nem vagyok klubtag.
A rendezvény kulturalis misoranak
gerincét kiilonféle betegségek altal

== tagja voltam az ugy-
nevezett Elsé Pécsi Lions Clubnak.
Azéta alakult egy masik klub is, a
Lions Club Normandia Pécs: ez utdb-
bi tartja fenn a SziilGszdlldst.



- Hogyan Kkeriilt kapcsolatba a kli-
nika a LIONS Clubbal?

- Gyermekgydgyaszként ezzel a ma-
sodik Lions Clubbal keriiltem kap-
csolatba. Az eredeti klubtagsdagom
valamikor a kilencvenes évek koze-
pén egy hosszu, kiilfoldi tanulmanyut
soran megszint. Ezutdn nem léptem
vissza tagként, hanem megprébaltam
Lkivilrél” segiteni. Amikor létre-
jott a pécsi sziilészallas, elég szoros
egylttmiikodés alakult ki a Gyermek-
gyogyaszati Klinika és a Lions Club
Normandia Pécs kozott.

- Mi a célja a sziil6szallasnak?
- A Gyermekklinikan apolt gyer-
mekek bizonyos mértékig elszakad-

a feltételek teljesiilnek. Az a klini-
kai éptilet, amiben most vagyunk,
legjobb tudomasom szerint 1917-
ben épiilt iskolai célokra, majd ké-
s6ébb valt klinikava. Jellemz&en ha-
rom-négyagyas kértermeink vannak,
amik - a gyermekbetegek viszonylag
kis testméreteibél fakaddéan — nem is
tal nagyok. Mindenki szamara nyil-
vanvald, hogyha egy korteremben
fekvé harom-négy gyermek mellé
harom-négy sziilé folyamatos benn-
tartézkodasat biztositjuk, az nem egy
szerencsés helyzet. Tehat a jogszaba-
lyi el6irast a gyakorlatban nem tud-
juk megvaldsitani, viszont tisztaban
vagyunk ezzel az ellentmondassal, és
probaljuk megtenni, amit lehet.

nak a sziileiktél, ha
viszonylag  hosszabb
idot kell itt tolteniiik.
Arra, hogy a klinika
éptiletén belil tudjuk
elhelyezni a sziiléket,
még ma is csak nagyon
korlatozott mértékben
van mdd - a sziilészal-
lasnak pedig pont ez a
lényege, ami hatalmas
segitség.

- Korabban a sziil6ok-
nek nem is volt lehetdségiik a klini-
kan maradni gyermekiikkel?

- Ez egy nagyon kényes kérdése a
gyermekgydgyaszatnak, hiszen a jog-
szabaly el6irja, hogy a sziild, illet-
ve hozzatartozé szamadra biztositani
kell, hogy folyamatosan ott lehessen
a beteg gyermek mellett. Jogszabalyt
késziteni konnyd, olyan épiiletet 1ét-
rehozni viszont nehéz, amiben ezek

- Sikeriilt a klinikan be-
lill megoldast talalni a
problémara?

- Korilbelil két évvel
ezel6tt létrehoztunk két
olyan koértermet csecse-
moknek, amiben két be-
teg gyermek és két szii-
16 - els6dlegesen anyuka
- egyiitt tud tartézkodni.
Ezek a szobak kiilon fiir-
dészobaval rendelkeznek;
mar-mar azt mondandm,
hogy szallodai mindségli elhelyezést
biztositanak. Egy masik részlegiinkon
szintén hasonlé - két gyermek és két
szl elhelyezésére szolgald — korter-
meket alakitottunk ki. Persze ez csak
négy korterem a szamosbol - sok-
szor szitkségmegoldasokra kénysze-
rillink. A krénikusan hetekig, adott
esetben honapokig itt fekvo gyer-
mekek sziilei szamara viszont ezek




a sziikségmegolddsok nem megfele-
16ek. Nekik tisztalkodasi és étkezési
lehetdséget kell biztositanunk, akar
tobb héten keresztiil is. Ezt a funkciot
tudja betolteni a sziil6szallas.

- Milyen forrasokbol lehet fenntar-
tani a sziilészallast?

- Amikor - a dij kapcsan - szamve-
tést készitettek az ott dolgozdk, kide-
riilt, hogy egy meglep6en nagy szam:
43000 vendégéjszaka van ennek a
szallashelynek a multjaban. A szal-
lashelyet folyamatosan miukodtetik:
részben adomanyokbol, de volt, ami-
ben a Gyermekgyogyaszati Klinika is
segiteni tudott. A klinika akkor kap-
hatna normativ tdmogatast, ha a sajat
falain beliil tudna elhelyezni a sziil6-
ket. 2013. januar elsejétdl kezdédden
sikeriilt a normativ tdmogatast a szii-
16szallashoz csatolni: ez a mikodési
koltségek kb. 20-30%-4t teszi ki. A ne-
vébol fakaddan normativ tdmogatas
mindig rendelkezésre 4ll, nem fiigg
attdl, hogy az év melyik szakaszaban
vagyunk; szemben az adomanyokon
alapulé miukodtetéssel, amelynek
idealis pillanata az adventi id&szak,
viszont julius-augusztus kornyékén
sokkal nehezebb forrasokat taldlni.

- Tervezik a szallashely bovitését?

- A Lions Club fenntartéi most azon
az ujonnan felvet6dott lehetéségen
dolgoznak, hogy megprobaljanak
olyan kornyezetet kialakitani, ahova
atmenetileg a beteg gyermek is kivi-
heté - természetesen csak akkor, ha
ezt a gyermek allapota is megengedi.
Ebben taldn mi is tudunk segiteni.
Példaul ha a betegnek minden nap

valamilyen kezelést kell kapnia, de a
kezelések kozotti hazautazas a tobb
szaz km-es tavolsag miatt nem meg-
oldhatoé, akkor folmeriil, hogy a szii-
l6kkel kimehetnek erre az - immar
kibévitett - sziil6-gyermekszallasra.

- A klinikan beliil is terveznek fej-
lesztéseket?

- Hogyne! A Gyermekgydgyaszati
Klinika viszonylag nagy intézmény:
167 betegaggyal és 230 koriili dolgo-
z6i 1étszammal 8000-nél is tobb fek-
vObeteget latunk el egy évben. Folya-
matosan igyeksziink megutjulni. Mas
Osszefiiggésben mar utaltam arra,
hogy egy gyakorlatilag 100 éves épii-
letben dolgozunk, folyamatos gon-
dunk a klinikdnak a kor igényeihez
vald alakitasa. Jelenleg két nagy pa-
lyazatunk is a megvalésitas fazisaban
van. A gyermektraumatoldgiai - tehat
a baleseti sériilést elszenvedett gyer-
mekek ellatasat — és a siirgdsségi el-
latast tamogatja egy palyazat, amiben
a klinikank miitéi blokkjat, sebészeti
betegellatd részeit tudjuk megujitani.
Ezzel szinte parhuzamosan, egy ma-
sik pdlyazaton elnyert tamogatasbol
a gyermek- ¢és ifjusagpszichidtriai
osztalyunkat tudjuk fejleszteni. Erre
a részlegre kiilondsen biiszkék va-
gyunk, hiszen 0sszesen hdarom ilyen
van az orszagban: a fekvébetegintéze-
ti ellatast igénylé gyermekpszichiat-
riai betegek ellatdsa még mindig sztk
keresztmetszetet jelent. Itt Pécsett
megoldottuk ezt az ellatast, de maris
latszik, hogy mindez bdvitésre szo-
rul. Ha belegondolunk, hogy nem-
csak a tizennyolc évnél fiatalabbak
klasszikus pszichidtriai betegségeit,




hanem az életkorhoz kot6dé specialis
problémait — példaul beilleszkedési
zavarok, droghasznadlattal osszefiiggd
gondok - a legsulyosabb esetekben

nekiink kell ellatni, akkor érthetd,
hogy teriileti boviilésre is sziiksége
van ennek az - alig masfél éve atadott
- részlegnek.

- Mikorra varhato a tervek megva-
l1ositasa?

— Ezek a fejlesztések mar a tervezés
tazisahoz kozelednek, de — kotott ke-
retek kozott megvaldsuld allami be-
ruhdzasrél 1évén szé - ez a szakasz
is idébe fog telni. Remélem, hogy a
traumatoldgia fejlesztése 2018-2019.
koriil lezarul, és talan nem marad el
ett6l lényegesen a gyermek- és ifju-
sagpszichiatria fejlesztése sem. Nagy-
sagrendként szeretném érzékeltetni,
hogy a két program egyiitt tobb mint
két milliard forint.

- Uzen valamit az olvaséknak?

- Személy szerint én is, valamint a
Gyermekklinika minden munkatarsa
koszoni azt a tamogatast, amit az el-
mult idékben kaptunk mindkét pécsi
Lions Clubtdl, és amit folyamatosan
élveziink. A vdaros polgaraitdl pedig
azt kérjik, hogy a Lions Club mun-
kajat segitsék: hiszen pusztan a klub-
tagok eréfeszitésébdl sokkal kisebb
dolgok tudnak Osszejonni, mintha
sikeriil a nemes tigyek mogé odaal-
litani egy pezsgé életd varos polgari
tarsadalmat.

- K6szonom szépen a beszélgetést!

/Irta: Nagy Noémil
/Foté: Steiner Akos
Szabé Dalmal
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Minoségi kavéélmeény a pécsi CAFE FREI - ben!

- Mit érdemes tudni rolatok, hol talal-
hatunk meg benneteket?

— Pécsett, a Kiraly u. 7 szam alatt (a Pala-
tinus mellett) taldlhat6 a CAFE FREI ka-
véhaz, ahol vilagkoriili utazast tehettek
kozel 70 féle kavékiilonlegességet izlelve,
elvitelre is. A CAFE FREI az egyik leg-
nagyobb kavéhazlanc Magyarorszagon.
A kavézoba ellatogatva egzotikus-éska-
landos iz-utazason vehettek részt, meg-
kostolhatjatok a vildgot. A hét minden-
napjan nyitva vagyunk és ingyenes wi-fi
all rendelkezésetekre!

- Miben rejlik a kavézo kiilonlegessége?
- Egyértelmien a kavévélasztékban: az
olasz, francia, latin, amerikai, arab és
japan kavékonyha 70 féle kavékiilon-
legességét kostolhatjatok ~meg! Kos-
tolhattok arab és beduin kavet igazi
ibrikbdl, skandindv multikulti kavé-
kiilonlegességet, napolyi haboskavét,
szafari espressot, savoyai rumos-dios
piskétakavét, guatemalai mogyord-ka-
vét, nicaraguai dohanykavét, ormény
narancskavét, Mississippi gesztenyeka-
vét, csepegtetett japan kavét, kokuszos
macchiatét Costa Ricabol vagy a 11
fajta egzotikus jegeskavé egyikét. Szin-

te minden kavénk koffeinmentes valto-
zatban is elkészithet6. Az elvitelre kért
kavékat 3 percen beliil elkészitjiik!
Minden kavékonyha kavéleirasat, az
allandé valasztékot a kavézo asztalain
elhelyezett KAVELAP tartalmazza, ami
egyben kavés ujsagként is funkcional és
minden szamdaban U kiilonlegessége-
ket-kinal. Minden masodik honapban
ij KAVELAP ,érkezik’, minden sz4dm-
bana vendégeink részére a honap iiltet-
vénykavéjat és a honap kavé-kalandjat
kindljuk. Marciustél a hénap kavéka-
landja: Shiroibara - japan rézsakavé - a
szerelem és az drtatlansag itala Tokio-
bdl, a hoénap iltetvénykavéja: Costa
Rica-i gyémdntkavé, az Okorszekér -
festok gyémadntkavéja. Ha valamelyik
»honap kdvé-kalandja” kavé jol vizsga-
zik és megkedvelik a vendégek, bekeriil
az alland¢ valasztékba is.

A KAVELAP a kévévildggal kapcsola-
tos cikkekkel, irasokkal szérakoztatja a
kavérajongokat, igazi ,csemege”, amig
elfogyasztjatok a kényeztet6 feketéket a
hangulatos presszéban.

- A kavékon kiviil mi kaphaté a kavé-
zoban?
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— A kavén kivil sajat gyartéiizemben ké-
sziilt 5 kontinens siiteményei, helyben sii-
tott péksiitemények, teak (9 fajta, a tahiti
gyongyétol a marokkdi menta teaig) for-
16 csokik, jeges csokik, forro karamella,
sajat készitésli shakek, limonadék és hazi
jeges teak varjak kedvez6 aron, extra mi-
ndéségben a kedves vendégeket.

- Hol szerzitek be az alapanyagot és ho-
gyan tartjatok fent a csicsmindséget?

- A _CAFE FREI sajat porkolo - és cso-
magoloiizemmel rendelkezik Magyaror-
szagon. Itt manufakturalis koriilmények
kozott porkolik a vilag 18 orszégabdl, 26
kiilénbo6zo  kavéiiltetvényérdl  behozott
nyerskavét.

A CAFE FREI koncepci6 része a lelkiis-
meretes kereskedelem filozofiajais:
»Olcsobbak akarunik-lenni, ezért nem fi-
zettetjiik ki vendégeinkkel a viszontel-
addk profitjat. Kozvetleniil a termel6ktdl
vdsdroljuk az alapanyagaink nagy részét, —.
Magyarorszdgon éppugy, mint kiilfoldon. LATIN kaYekanYhf_* ;
Mivel személyesen taldlkozunk veliik, mi Gacoft S QN - Larenshin tfen
tisztességesen megfizetjiik Oket, a szent- ' TSI
endrei méztermeldt éppiigy, mint az afri-
kai kavéfarmert!”

A harmadik vilagbeli terméket kozvetle-
nill hozzuk, sajat, megbecsiilt munkaerd
végzi a porkolést és csomagolast.

CANNES|  &&"
FAGYLALTKAVE |
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- Mi a helyzet a baristakkal? Hogyan
tanuljak meg ezt a sokféle italt elkészi-
teni?

— Baristaink a CAFE FREI sajat barista is-
koldjanak képzésén vesznek részt, ahol el-
sajatitjak a CAFE FREI filozéfidjat is. Ha-
vonta vesznek részt barista talalkozdkon,
ahol az ujdonsagokat megismerhetik,
vilagbajnoksagokon indulnak és érnek el
kival6 helyezéseket..

— Milyen @jdonsagrol szamolhatunk be
ebbe a honapban?

— Kavéhazi recept otthonra: a vendégeink
oromére izesitett szemes kavéink nagy
valasztekban kaphatdak: tokidi csoko-
ladés - malnakavé, romai mogyordokave,
manhattani kokuszkavé, miami beach va-
nilia kavé, uraknak a kozkedvelt nicara-
guai dohanykavé nyujt otthoni 6romoket.
Régota készultiink-arra, amivel vendége-
ink idén tavasszal talalkozhattak, az ott-
hon is konnyen elkészitheté alkoholos
kavékra. Februarban keriilt bevezetésre a
Sydney likérkavé mangé parlattal, marci-
usban az amszterdami Brandy-kavé.

- Mit iizentek a PTE orvostanhallgatd-
inak?

- Ha nem voltdl még néalunk, akkor va-
runk szeretettel a pécsi CAFE FREI ka-
vézdban, hogy 5 csillagos élménnyel térj
haza!

AMAZONAS] MANGD
TORTA

KALIFORNIA| EPERTORTA

,{jﬁ s RICA KOKUSE
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10 hét Thessalonikiben

Ki ne hallott volna mar az Erasmus prog-
ramokrol? Mindenkinek van egy baratja,
ismerdse, aki par honapig kiilfoldon toltot-
te tanulmadnyait. Ezek a cimborak hazaér-
kezésiik utan (vagy mar el6tte is) altalaban
orakat tudnak mesélni kinti élményeikrol,
kalandjaikrol, amiket az itthon maradot-
tak csak irigykedve hallgatnak. En is pon-
tosan igy jartam, mikor a tavalyi évben az
egyik baratném Thessalonikiben toltott 10
csodalatos hetet: beszamoldit hallgatva és
gyonyori fényképeit nézegetve jomagam
is kedvet kaptam egy kis kirandulashoz.

Az orszagvalasztasndl arra torekedtem,
hogy a gyakorlat nyelve angol legyen, me-
legebb legyen az id6jaras a varosban, mint
itthon és legyen tengerpart. Igy esett a va-
Jasztasom Thessalonikire.

Az utazassal kapcsolatos f6 motivaciom
az volt, hogy megismerjek egy Uj varost,
kultarat, kirdnduljak és csiszoljam az an-
goltudasomat: kihivasokra, kalandokra
vagytam. Ezeket mind sikeresen teljesi-
tettem is, de emellett szamos olyan dolgot
kaptam ebben a 10 hétben, amire nem is
szamitottam.

Mikor megérkezik az ember egy teljesen

idegen vérosba, ahol semmit és senkit nem

ismer, és még csak nem is érti, mit beszél-
nek koriilotte az emberek, konnyen kétség-
be tud esni: elsére minden nagyon ijesz-
e

facebook. com/Confabu/rcrvr

-

p””/zéllla

08
\
W

t0. Legalabbis nekem az volt, de pozitivan
és tiirelmesen élltam a dolgokhoz. Nagy
segitségemre volt, hogy a szllasomon ren-
geteg erasmusos hallgatéval talalkoztam,
akikkel eleinte hasonlé nehézségekkel
kiizdottiink (beiratkozas, didkigazolvany
készittetés, kozlekedés, mi merre talalhatd
a varosban, stb.), igy egyiitt kénnyebben
megoldottunk minden kérdést és prob-
lémat. Ez menet kozben még a csapatot
is Osszekovacsolta. Széval nem kell meg-
ijedni az elsé par nap/hét kilatastalannak
tlind helyzetét6l, mert ha a papirmunkakat
tuléled, megismered a kornyéket és elkez-
dddik a gyakorlat — ami egy napi rutint fog
hozni az éltedbe —, madris mds szemmel

latod majd az egészet. (Elarulom: sok-
kal-sokkal jobbnak.)

Baratném - aki el6z6 évben kint volt -
ajanlotta a szallast, ami kozel volt a men-
zahoz (mert bizony az is van, napi 3-szori
ingyen étkezéssel a hét minden napjan), a
belvaroshoz és az egyetemi campushoz.
Maga a varos elsére nekem nagy csalodas
volt. Még itthon elképzeltem, hogy egy
kedves, hangulatos kis mediterran ten-
gerparti varoskaban leszek, ahol j6 az idd,
mindennap lemegyek majd a strandra, és
még oktdberben is fogok tudni fiirdeni a
tengerben. Ehhez képest elsére egy nagyon

hangos, koszos, zsufolt balkani nagyvarost

talaltam, ahol nincs kiépitve strand, mert
annyira szennyezett a tenger — a kornyezé
ipartelepek miatt —, hogy nem lehet benne
firdeni. Strandért autéba/buszra kell szall-
ni és utazni, de megéri: nagyon szép par-
tok vannak a kornyéken, ahol még oktdber
végén is lehet fiirdeni.

Ahogy teltek a napok és a hetek, megszok-
tam a tomeget, a zajt, és kezdtem meglatni
a varos szép oldalat. Mert bizony abbdl is
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akad bdven:
a rengeteg
tobbeme-
letes lako-
haz kozott
» gyonyoriu
torténelmi
jelentoség-
{ gel bir6 em-
ﬁij fui _}. lékmiivek,
== templomok,
kedves kis
- gorogos hangulatu hazak, kavézok buj-
nak meg. A piac nekem személy szerint
oOriasi élmény volt: igazi balkani, medi-
terran piacot kell elképzelni rengeteg
gytimolccsel, tengeri herkentytikkel, sar-
ki fliszeressel, olivabogyd arussal - ahol
minimum 20 féle bogyét lehet kapni - és
hangosan kiabal6 arusokkal, akik egymast
| tulharsogva probaljak eladni a portékai-
kat. Természetesen a tengert se hagyjuk ki
a sorbol, ami soha nem volt ugyanolyan:
este @ nagy tomeggel, vagy egy csendes,
borts vasarnap délelétt is ugyanolyan
hangulatos tudott lenni.
A gorog kozlekedés enyhén szolva kao-
tikus és életveszélyes, érdemes tobbszor
koriilnézni, és a zebrat gyorsan elhagy-
ni. Viszont a buszkazlekedés jo: a jegyek,
bérletek hasonl6 aron vannak, mint itthon
(de nem meglepd, ha 3 hétig sztrajkolnak
a soférok). A varos nagy része gyalog be-
jarhatd, s6t ajanlom mindenkinek, hogy
foleg két labon térképezze fel a helyeket,
mert a kis utcakban sok kincset lehet ta-
lalni.
Az emberek nagyon kedvesek, baratsago-
sak és nyitottak. Szeretnek érakat kavézni,
beszélgetni és altalaban nem rohannak,
nem stresszesek. Rengeteg szorakozohely,
kavézd, étterem és cukraszda van, amik a
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Jdrta, fotok: Balogh Réka/

nap barmely szakaban tele vannak. Az ¢j-
szakai élet 11 dra koriil kezdédik, és haj-
nalig pezseg a varos: bulit minden nap
lehet valahol talalni, a tavernakrol meg ne
is beszéljiink! Azokat mindenkinek ki kell
probalnia, ha Gorogorszdgba megy.

A gyakorlataimat két kiilonbozé kor-
hazban toltéttem és mindkett6 nagyon
tetszett. Tobb korhdz van a varosban; a
helyszinen deriil ki, hogy melyik gyakor-
latot hol csinalod. Nekem az egyikkel sze-
rencsém volt (AHEPA) mert a szallastél
mindossze 5 perc sétara volt, viszont a ma-
sik sajnos a varos masik felében van, ellen-
ben ez egy nagyon szép, 4j kérhaz. Sajnos
az orvosoknak nagyon kis hanyada beszélt
angolul. Azt figyeltem meg, hogy minden
a te hozzaallasodon mulik: ha érdekl6d6
vagy és kérdezel, akkor kevés angoltu-
dassal is igyekeznek minél tobbet ma-
gyarazni, mutatni, tanitani.

Egy ilyen erasmusos tit nagyon jé 6nisme-
reti ut. Azzal, hogy tobb szaz kilométerre
keriilsz a barataidtol, csaladodtol, mélyeb-
bé valnak azok a kapcsolataid, amik igazan
szamitanak, és atértékelédnek az otthoni
dolgok. Azota példaul sokkal szebbnek la-
tom Pécset és Magyarorszagot.
Mindenkinek csak ‘ajanlani tudom az
Erasmust: nincs két egyforma Erasmus, = °
viszont olyat még nem hallottam, aki meg-
banta volna, hogy elutazott.




Almomban Kinaban jartam

2016.07.04.-08.01-ig voltam Kindban,
ahol a harmadév végi belgydgyaszati
gyakorlatot végeztem. A HuMSIRC ré-
vén jutottam ki, ahol els6 helyen palyaz-
tam meg Kindt. Azért esett a valasztdsom
erre az orszagra, mert gyerekkorom dta
szeretnék eljutni a Tdvol-Keletre. Emel-
lett folyékonyan beszélek kinaiul, és cé-
lom volt kint elsajatitani és begyakorolni
a kinai orvosi szaknyelvet. Tudtam, hogy
nagyon szép és kiilonleges hely ez, hiszen
gyerekkorom o6ta nézegetem a Kinarol
sz616 utikonyvek fotoit és Google képeket,
de amit kint atéltem, azt nehezen tudnam
szavakba Onteni.

Amikor megérkeztem repiil6vel, inkabb
faradt voltam, mint izgatott, de nem akar-
tam elhinni, hogy most mar tényleg Kina
foldjére értem. Mar areptéren felttint, hogy
nem Magyarorszdgon jarok: a mozgolép-
cs6 hozzam szolt kinaiul - mikozben rajta
alltam -, hogy ,,Kérjiik, kapaszkodjon!”. A
reptér rendkiviil tiszta volt, lampionok és
kinai hegyi festmények diszitették min-
denhol és lampdk fénye csillogott a pad-
16n. A Qatar Airways sajnos masnap adta
fel b6rondom a reptéren, igy a torturam 3
napig tartott. Pekingben egy PTE hallgat6
kinai baratném segitett nekem: nélkiile
nem tudom, mi lett volna velem. Amig 3
napot vartam a csomagomra, elvitt kor-
benézni egy picit a févarosban: a Tian-
An-Men térre, az olimpia szinhelyére és
a Pekingi Bolcsészettudomdnyi Egyetem
campusén sétalgattunk. Ejjel-nappali Mc-
Donald’s-ban aludtam két éjszakat (Kina-
ban ezt lehet, itt nincsenek merev nyugati
szabalyok). Harmadnap megérkezett a
csomagom, és rohantam magnesvasuttal
a gyakorlatom szinhelyére, Changsha-ba.
Changsha és Peking kozott kicsivel tobb a

tavolsag, mint Budapest és Pdrizs kozott,
magnesvasuttal mégis kb. 5 ora alatt ott
voltam. (Kindban a Miskolc-Pécs tavol-
sag fél ora vonattal, sokan naponta ingaz-
nak igy két ,,tavoli” varos kozott). Peking
(Beijing) és altalaban a kinai nagyvaro-
sok eszméletleniil lélegzetelallitéak. A
falvak is rendkiviil modernek és termé-
szet-kozelien gyonyortiek. Akdr Peking-
ben, akar Changsha-ban voltam, az utcak
mindenhol harsanyzoldek voltak a né-
vényzettdl és a jardak mindenhol tisztak:
sehol egy csikkdarab, és 10 méterenként
szelektiv-nem szelektiv hulladékgytijté
szemetesek és ultramodern vagy otle-
tes épiiletek dlltak. Mintha tényleg nem
ezen a bolygén jarnank. Changsha (1)
amugy egy 7 milliés provinciaszékhely,
ami elég kisvarosnak szamit Kinan beliil
is. Ejjel érkeztem meg, és a kérhaz altal fi-
zetett kozeli hotelben kaptam szallast egy
hénapra, plusz az IFMSA-China adott
még 50 000 forintnyi kinai yuant, hogy
egy honapnyi kajat vegyek bel6le (1 CNY
kb. 45-50 HUE, tigyhogy a magyar forin-
tom nem sokat ért kint).

A gyakorlatomat a Kozépdél Egyetem (7
FA K27) L sz. Xiangya Korhdz (i HE— =
k) (LA AR kardiologia osztélydn
toltottem. A kérhdz Azsidhoz hiven sok-
kal modernebb és felszereltebb volt, mint
egy magyar korhaz. A kinai egészségiigy
fizetGs, a slirgésségi eléterében vannak
a regisztraciés pultok illetve automatak,
ahol be lehet fizetni az Osszeget a kivant
szolgaltatasra és orvost lehet vélasztani
(pl. egy orvosi konzultici6 a TCM or-
voshoz 1750 Ft). A gyakorlat minden nap
reggel 8-kor kezd6dott az orvosi terem-
ben, ahol az apolo esetleirast olvasott fel,
majd utdna vizit, 4j betegfelvétel, EKG,




betegdokumentacio stb. kovetkezett. Ren-
geteget tanultam, és a klinikai készségek
leckekonyve alapjan mindenben segitséget
nyujtottak. Kinaban nem volt ilyen lecke-
konyv, ezért megkértek, hogy forditsam le
nekik kinaira (mert habar az angolt hoz-
tam el, azt is nehezen értették). Emellett
| a Kinai-nyugati orvoslds 0sszekoté osztd-
lyon (FPAERZE A F}) is gyakorlatoztam,
ahol megismertem a kinai orvoslas alap-
jait Osszekottetésben a nyugati orvoslassal.
Kinaban nem létezik hdaziorvos, mert ott
ezt a feladatot ezen az osztalyon végzik el a
TCM (Hagyomdnyos Kinai Orvoslds) or-
vosok. Nekik ugyanugy kell érteni a nyu-
gati és keleti orvoslashoz is, hogy a beteg
panaszai alapjan kivalasszak a tokéletes
kezelést, illetve minden beteg szed TCM
és Evidence Based gyogyszert is, ezért egy
orvosnak illik mindkettdt ismernie. Részt
vettem patikalatogatdson is, igy a szak-
dolgozatomhoz is tudtam kint anyagot
gytjteni. Egy kinai patika nagyon felsze-
relt, kiilon szintje van a hagyomanyos és
a TCM gyogyszereknek. Kiilon fiokokban
taroljak a novényi-allati-asvanyi eredet(i
alapanyagokat, és a magistralis receptek
a TCM miatt sokkal nagyobb hangsulyt
kapnak (egy kinai recept kinaiul van, csak
az ,Rp.” jelzés nemzetkozi rajta). Mivel fel-
s6fokon beszélek kinaiul, a jovom szem-
pontjabdl is fontos volt szamomra, hogy
kint elsajatitsam a kinai orvosi terminolo-
giat, a kinai receptiras és betegdokumen-
tacid alapijait, stb. (Nagyon boldog voltam,
amikor kint megvettem életem elsé kinai
nyelvli anatémia atlaszat és gyogyszertan
kényvét, mindkett6t minddsszesen 5000
Ft-ért, mert naluk a kényvek is olcsok.)

Kina rendkiviil idedlis orszag. Hazankkal
ellentétben a Tavol-Keleten rengeteget kol-
tenek az egészségligyre, az oktatdsra és a
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természetvédelemre. A korhazak tisztak,
alegmodernebb felszerelésekkel. Egy osz-
talyon az 50 betegre nem 1 orvos (esetleg
csak rezidens) és 2 dpold jut, hanem 10
orvos és 20 apolo. A munkaid6 a korhaz-
ban is 8 ora (reggel 8-t6l délig, utana 3-ig
ebédsziinet-szieszta és este hatig délutani
miszak). Erdekesség, hogy az 4polok a
protokoll szerint nem v. cubitit boknek,
mint itt, hanem a kézhaton, és a vattalab-
dacs helyett is fapalcas vattat hasznalnak
mindenre (Ggy néz ki, mint egy fél fiil-
tisztito palca hosszabb nyéllel). Az orvosi
és apoloi fizetés kb. hasonlé: havonta at-
lagosan 500 ezer Ft, egy 50 éves szakor-
vos pedig mar 2 millié f6lott is kereshet.
De az atlagjovedelem is sokkal magasabb
(Kinaban a minimalbér 150 ezer Ft, eny-
nyit keresnek ott pl. a szelektiv hulladék-
begytijt6 munkasok). A fizetéshez képest
az arak viszont rendkiviil alacsonyak - ne-
kem olyan balatoni araknak ttintek -, de
ezek kedvezdek a kinai fizetésnek. Példaul
itt megtehettem, hogy mindennap jégk-
rémet ehettem, mert csak 80Ft (az itteni
600Ft-os Magnumhoz képest oriasi kii-
16nbség). Az ételek teljesen masok, mint
. amiket itthon a kinai éttermekben drul-
- nak. A hotelben minden reggel langosru-
dat, rizskdsat vagy koleskdsdt ettem, szo-
jas-tojdsos rizzsel. Ebédre 500 Ft-ért 6rids
tal étel volt levessel. Emellett jartam a ter-
meészetben (Narancsliget, Yuelu hegység,
Changsha Okolégiai Allatkert, Mdrtirok
Parkja, stb.), 3 vallds szinhelyeit is meg-
latogattam (mecset és eldtte egy muszlim
piac, katolikus székesegyhdz, természet-
ben elrejtett taoista-buddhista kolosto-
rok). A természeti kornyezet gyonyor és
apolt, élénkzold. A parkokrol annyit, hogy
itt nem egy megszokott magyar parkot
kell elképzelni varoson beliil (10x10 m2-

es z0ld négyzet par faval, paddal és szo6ké-
kuttal), hanem egy fél Budapest méretii
z0ld erdos teriiletet toval, gondosan nyirt
és gondozott kertekkel, pavilonokkal, em-
lékhelyekkel. Nem tapasztaltam szmogot
(meg persze nyar is volt), viszont a ter-
mészeti turistautak kirandulohelyek na-
gyon szépen rendben voltak tartva, sehol
nem volt szemetelés. Az emberek pedig
rettenetesen jolelkiek voltak, pl. amikor |
el akartam jutni az allatkertbe, és érdek-
16dtem, hogy merre van a buszmegallo, a
kedves kinai holgy és a férje elvittek oda
kocsival. Vagy a metréban, amikor nem
volt aprom, két lany adott nekem 3 ér-
mét és elmentek, nehogy udvariassagbol
visszaadjam azokat. A pékségben egyszer
elszamoltak nekem egy arut, visszajottem
a blokkal és meg se nézték, azonnal visz-
szaadtak a kiilonbozetet és folyamatosan
hajlongva bocsanatot kértek. Mintha a
foldre szallt angyalok orszaga lenne. Mik-
robioldgiai szempontbdl biztonsagos az
orszag, annyit kell tudni, hogy a csapvizet
»hyersen” nem hasznaljak ivasra, mert
folyoviz: fel kell forralni ivas elott. Fog-
mosasra és fiirdésre, f6zésre viszont gond
nélkiil hasznalhaté. Ivasra ott van az olcs6
asvanyviz (a 4,5 literes kiszerelés kb. 180-
190 Ft). A hétkoznapok tekintetében sok-
kal élhetébb orszag; az utca emberei nem
stresszesek és idegesek, mint itt, és sokkal
kevesebb a tarsadalmi ,korlat” (pl. a bo-
fogés, szellentés, étteremben alvds, sza-
lamis szendvicset behozni, pizsamaban
bevasdrolni, utcdn krédkogni és képkodni
egydltalan nem szamit bunkoésagnak). Az
oktatds, egészségligy és természetveédelem
mellett nagyon sokat koltenek prevencié

ra: a kozbiztonsdg szinte kivalo (m:
hol van biztonségi 6r, rendér). Se enge
se mast nem ért se rablds, se atrc




hiszen a lopas és effajta kisstilli binozés
amugy is gaznak szamit Tavol-Keleten,
s6t, az utcak éjjel is biztonsagosak. Min-
denhol csak ezeket a prevencids plaka-
tokat latjuk, hogy a csalad érték; a kinai
tarsadalom alappillérei; egészséges taplal-
kozas és életmod. A TV reklamok is tele
vannak efféle tarsadalmi célu hirdetések-
kel, mintha az allam tényleg foglalkozna
az allampolgarokkal (és egészségiikkel).
Minden varosban van nyilvanos sportpa-
lya, de a munkahelytiik el6tt is mindenki
Qigong-ot mivel munka el6tt, vagy egy-
szertien reggeli tornazik. Az étkezésre
sem kell nagyon odafigyelni, mert ret-
tentden egészséges az atlagos kinai ételek
tapértéke és Osszetétele. A varosomban
Health Theme Park is volt, ami annyit je-
lentett, hogy egy atlagos park tele volt szi-
nes jatékos tablacskakkal, amik felhivtak
a figyelmet a magas vérnyomasra, szivin-
farktusra, diabetesre stb., illetve mérleg-
gel és magassagmérével ki is szamolhat-
ja a latogatd, hogy mekkora a BMI-je, és
»taplalékpagoda” is mutatta, hogy mibdl
mennyit kell enni. Ezeknek a prevencids
intézkedéseknek hala, rendkiviil egyszerii
volt kinai betegektél anamnézist felven-
nem. Sokkal erésebben hallottam a sziv-
hangjaikat, mint egy magyar paciensnek,
emellett az obes és cukorbeteg paciens
ritkasagnak szamit (50 f6s belgyogyasza-
ti osztalyon 1 db cukorbeteg volt.). Kar-
diolégiai osztalyon meglepé mddon csak
a sziviikkel volt egy pici panaszuk, de
amugy a latasuktol kezdve a calcaneusig
minden porcikdjuk egészséges volt és a
természetes dregedés is sokkal lassabbnak
tlinik naluk (egy 98 éves nénire ranézve
meg mertem eskiidni, hogy biztosan 60-
70 éves).

Az aruhazak duskalnak az arukban, ma-

/Irta: Rdk Tibor (5K 5%

)/

rokszamra lehet venni az azsiai édessége-
ket (amik tobbnyire z6ldség vagy gabo-
na alapuak, igy sokkal egészségesebbek,
finomabbak és alacsonyabb glikémias
indexszel rendelkeznek). Sosem lattam
ennyi arut magyar szupermarketekben
sem, és sokkal izgalmasabb termékeket
lehet venni, mint itthon (pl. ginzenges
fogkrém, ldtuszviragos szappan, fale-
vélszind és mintazata post-it, egyszerre
dezodor-kolni és szunyogtizé illatosito,
sargadinnyés holdsiiti, stb.). Kiilonleges
volt, hogy a pékaruk mind a magyar ka-
lacséval megegyezd tésztabol késziilnek,
még a pizza és a virslis taska is édes ka-
lacstésztaju.

Vasarnaponként misére jartam. A Szepld-
telen Fogantatds Székesegyhdz volt a ko-
zelemben, 8-kor volt a kinai és 11-kor az
afrikai (angol-francia gospel) mise. Ara-
nyos volt, hogy az idés nénikék is okos-
telefonjukrol olvastak a miseénekeket
meg az evangéliumot, de maga a hangulat
fantasztikus volt. Itthon nagyon befasult a
vallasi €let is, kint viszont olyan élettel teli
volt, kozosséget alkottak. Minden egyes
vasarnap délelott nagyon feltoltédtem.
Egyik pénteken a mecsetbe mentem el,
ahol taldlkoztam a magyarok rokonainak
tartott uyghurokkal is, akikkel félig t6ro-
kiil, félig kinaiul beszéltem. Eletemben
el6szor Kinaban voltam mecsetben.
Higgyétek el, aki egyszer kimegy a Ta-
vol-Keletre, az soha nem akar hazajon-
ni. Mai napig hidnyzik ez az idedlis vilag,
mintha csak nekem talaltak volna ki. Az

izgalmas mindennapok, az egészséges
élet, a tiszta és modern kérnyezet, a min-
dent atszo6vo természet, és sorolhatnam
tovabb, miért Kina az az utdpisztikus or-
szag, amiért én barmikor visszamennék
és orvosként praktizalnék ott.



2015 nyaran a Fold egy olyan részére si-
keriilt elutazni, ahova mar régota vagy-
tam. Abban az évben két honapos korutat
tettem Dél-Koredban, Kindban, Tibetben
és Uzbegisztdnban. Ahdny orszdg, annyi
kultdra, emberek, ételek, szokasok, de
pont ez a valtozatossag teszi izgalmassa az
utazasokat. A repiilé Budapestrél Moszk-
vdba repitett, majd onnan kozvetlen ja-
rattal érkeztem meg a févarosba, Szoulba.
A formasagok elintézése utan kényelmes
és gyors vonat vitt be a varoskozpontba,
majd metrdval értem el a szallodat.

SZ““L Az egész orszéagra jellemz§ volt,
hogy a magas szinvonalu szolgaltatdsok
olcsébbak 'voltak, mint idehaza a rosz-
szabb mindség. A hetedik emeleten volt
a szoba; csak parnabdl haromféle volt,
torolkozobol otféle, és a WC-kagyloba
beépitett mosd-6blité berendezés volt. A
reggeli (és az egyeb étkezések) ételei na-
gyon eltértek a mieinkt6l. Féleg f6tt étele-
ket, leveseket szolgaltak fel, de gondolva
a-nyugati turistakra, kevés felvagott, ke-
nyér, tojas is volt a kinalatban. A koreai-
ak nagyon kedves, segitokész emberek,
foleg, ha tudnak angolul. Ha nem tud-
tak angolul, akkor is segitokészek, de
ennek nagy hasznat nem vettem, mert
sem Ok, sem én nem tudtuk, miben se-
gitenek. Minden helyet kihasznalnak az
utakon: kis boddék sokasdga (de elegans,
modern bddék) lathatéak a jardakon,
ebben cip6tisztitd, cipdjavito, ételarus,
virdgarus és még ki tudja, milyen arusok
bujtak meg, mert az eladoknak csak a fe-
jitk latszodott ki. Ha éppen kijottek a bo-
dékbol, akkor sem tlintek magasabbnak.
A vilagvaros rendezett, a metrohaldzat
stird és nagyon konnyen tudtam hasz-
nalni, mindenhol voltak angol feliratok.
Es a fegyelem: szemét sehol, mindenhol,
mindig soport, felmosott valaki. A pero-

A Vilagorokségek
A Tavol-Kelet orszagai,




nyomaban XXXI.

non festett labnyomok jelezték a fels és
also ugroiziiletnek megtfelel6 pozicidban,
hogy hova szabad allni a beszallni szan-
dékozo utasoknak, szigortian megvarva,
mig kiszallnak a kocsikbdl. Ha nem a lab-
nyomokra alltam, figyelmeztetett az allo-
mas Ore.

Minden koreainak van legalabb egy okos-
telefonja. Az utazas alatt sok koreai arcot
nem lattam, mert mindegyikiik a telefon-
jaba volt elmeriilve, nyomkodtak megal-
l4s nélkul. A févarosban sok 6si, de cso-
dasan felgjitott, az egykori csaszarok
altal épitett és hasznalt palota lathato.
A neviik kimondasa problémat okozott:
Gwanghwamun, Jongno-Gu, . Chang-
deokgung, Jongmyo, Changgyeonggung.
Valamennyi a vilagorokség része, és jog-
gal. Egy id6 utan mar felismerhet6 volt,
hogy melyik palotat melyik csaszar épi-
tette a jellegzetes diszitések alapjan. Tobb
helyre ingyen lehetett bemenni azon a
nyaron. Lathattam diszes Orségvaltast a
régi hagyomanyok szerint. Ezt némiképp
gyengitette az, hogy az érségvaltas utan
a pihené 6roket a McDonald’s-ba lattam
bemenni, még egyenruhaban. Az egykori
6si varos falai ma is lathatdak; és megma-
radt a négy f6 kapu is. A varost 6vezd he-
gyekben kellemes kirandulasokat lehetett
tenni, és a tévétoronybdl pazar latvany-
ban volt részem. A varost atszeld folyo
hidjait esténként fényjatékkal vilagitottak
meg. A vacsorakat sajat magam készit-
hettem el, ha olyan étterembe mentem,
ahol ezt lehetett tenni. Ilyenkor kihoztak
a nyers ételt (husokat, zoldségeket), és az
asztal kozepén 1évé tlizhelyen, siit6lapon
mutathattam meg konyhai tudasomat.
Rovid idé mulva (miutdn kiszellztették
az égett hus okozta fiistét) inkdbb meg-
kértem a pincért, hogy csindlja meg 6 a
maradékot.
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1986-ban Szoéulban nyari olimpiat ren-
deztek. Az olimpiai véaros és létesitményei
egy kis varosrészt alkotnak, fél napos ki-
randulast igényelt. Lathattam az uszodat,
ahol Egerszegi Krisztina és Darnyi Tamds
nyertek, a magyar zaszI6t is megtaldltam.
Ma is hasznalnak mindent, a sportesemé-
nyeket itt rendezik.
SUWON. Egész napos kirandulast tet-
tem a févarostol délre fekvé varosban (1
milli6 lakos), ide is metréval jutottam
el. A vilagorokség részét képezi a HWA-
SEONG erdditmény. 1794. el6tt ez volt
a fovaros, amikor Jeongjo csaszar (a 22.
dinasztia vezetdje) atkoltozott udvartar-
tasaval a késébbi Szoulba. Az egykori pa-
lotat hat kilométer hosszu fal vette koriil
(végigjartam), sok kapuval (némelyiken
atmentem). Mindezt 30 fokban és ma-
gas paratartalomban csinaltam végig.
A helyi piacon ettem, ittam, ilyenkor
félig-meddig megallt az élet, mert ba-
multak. Ugyan egyre tobb a turista az
orszagban, de sokan nem jutnak tul'a
fovaros nevezetességein.
DMI. A demilitarizalt 6vezet (Demilitari-
zed Zone) meglatogatasa kiillonds élmény
volt. A Dél- és Eszak-Korea kozott huzo-
do, tobbszords szogesdrottal, aknakkal |
védett hatar az eurdpai ember szamara
mar szokatlan. Buszos, szervezett kiran-
dulas volt. Megmutattak a kiilonféle vé-
dekezé berendezéseket (pl. tavesd), at-
nézhettiink az északi oldalra (valdszin(i
onnan meg minket kémleltek), és jarhat-
tunk abban az alagttrendszerben, amit az
északiak astak évekkel ezel6tt, hogy majd
azon kiildik a katonakat egyenesen a f6-
varos szivébe. Eddig négy alagutat astak,
de mindegyiket lebuktattdk a dél-korea-
iak.
DAEGU. Egy hét utén kezdetét vette az or-
zagon beliili kirandulas. Ezt vonattal és




sszal tettem meg, a vonatjegyeket még
itthon megvettem. Olyan vonatokon
utaztam, amiket Eurépaban is ritkan
latni. A sebessége 250-300 km/h kozott
mozgott, masfél éra alatt Daegu-ban vol-
tam. A varos kiilonosebb latnivalokkal
nem szolgalt, de ez fekiidt a legkozelebb
a kovetkezd vilagorokségi helyszinhez.
A szalloda kozel volt a vasutallomashoz,
rogton el is kezdtem tervezni a masna-
pi utazasomat (és ebben a varosban is
volt metro, két és fél millié lakosra per-
sze kell is). Masnap busszal értem el a
HAEIN-SA templomot, amely egy buja
erd6 kozepén fekszik (szépen kiépitve
mindennel). A templom 6rzi a Tripita-
ka Koreana fatablakat, ezek az elso iga-
zolt koreai irasos nyelvi emlékek. Sokat
nem lehetett beldliik latni, specialis kli-
matikus viszonyok kozott érzik. A kor-
nyezet kivaldan alkalmas volt arra, hogy
kisebb kirandulasokat lehessen tenni;
majd délutdn utaztam vissza Daegu-ba.
Masnap az északi hegyvidék kovetkezett:
Palgongsan Provincial Park, ahol a Gat-
bawi, az orvos-Buddha eml¢k taldlhato.
Miutan elallt az esd, sart kod eresz-
kedett a hegyekre, és ett6l még titok-
zatosabb lett a kornyék. A turistautak
mentén porszivoszerli gépekre lettem
figyelmes. Ezekkel lehetett megszaritani
a ruhdkat, és a cipékrol leftjatni a sarat.
Mindenre gondolnak a koreaiak.

GEONGJU. Ebbe a kisvarosba mar méso-
dosztalyu vonattal mentem, egydras ut
volt. Szintén csak kiinduldpontja volt
a kiranduldsoknak. A varosban is volt
némi latnivald, sok mesterséges domb
talalhaté a kozpontban. Ez a Tumuli
Park, ahol az egykori csaszarok, kiralyok
sirjai fekszenek. Némelyike latogathato
volt. Estére kimentem az Anapji Pond-
hoz, az ut 16tuszviragok kozott vezetett.

A kellemes, parkkal és tavakkal dvezett
pagodaknal fényjatékot adtak, latvanyo-
san megvildgitva a templomokat.

A varos kozelében két vilagorokségi
helyszin talalhat6. Egyike a BULGUK-SA
templom, gyonyort, fabdl faragott épii-
letekkel, melyeket az erd6 olel koril. A
masik orokség a SEOKGURAM, egy Osi
barlang, benne Korea leghiresebb és leg-
jobban tisztelt Buddha szobraval. A két
helyszin meglatogatasa egynapos prog-
ram volt, mivel tobbszor eleredt az eso,
illetve busszal kellett kozlekedni.

BUSAN. Korea masodik legnagyobb va-
rosaba (3,6 millié lakos) ismét vonattal
érkeztem. A tengerparton fekszik, nem
lett volna messze innen Japdn (repiil6-
vel), de ez nem fért bele az idémbe. A
szallas is a parton volt, lehetett fiirdeni.
A varos kozepén emelkedé hegyekben
régi erdd talalhaté (Geumjeong Fort-
ress), ennek teljes gyalogos bejarasa-
ra nem vallalkoztam. Inkabb metroval
(természetesen van...) elmentem a f6-
bejarathoz, és onnan fél napos kirandu-
last tettem. Az id6jaras egészen mas volt,
mint az orszag belsejében, Gjra napsiités
és hoség. Egy egész nap maradt a varos-
ra: lehetett vasarolni, halpiacra menni,
ahol olyan él6lényeket lattam, amik
felismeréséhez allathatarozora lett vol-
na szitkségem. Barmelyiket megehet-
tem volna a helyi kif6zdék egyikében,
de tul dragak voltak, maradtak a boltok.
Utols6 dél-koreai napomon metréval és
(vezet6é nélkiili) magasvasuttal jutottam
ki a repiil6térre, hogy kovetkezzen Kina.

/Irta: dr. Hollésy Tibor/
/Fényképezte: Losonczi Rébert, dr.
Hollésy Tibor/
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Orvosi misszio Afrikaban

2016. oktdber 27-e, este hat dra, zstfolasig telt eloadoterem. A tandrak
soran ritkan lathato méreteket 6ltott tomeg dr. Hardi Richard onkén-
tes szemész szakorvosra és szerzetesre var, hogy megtartsa eldadasat
kongoi misszidjarol. Néhanyan még az aulaban, Hajdu D. Andras fo-
tografus képeit nézegetve hangolodnak az el6adasra, am érezheto az
izgatottsag a levegiben; ez egy nem mindennapi esemény.

Elséként Szirdki Madrton, O6todéves or-
vostanhallgaté, az eléadds szervezésének
szive-lelke osztja meg veliink: joforman a
véletlennek koszonheti, hogy egy vasarnap
reggel személyesen is megismerkedhetett
Richard doktorral, akirdl azel6tt csak ujsa-
gokban, interneten olvasott. Prof. dr. Biré
Zsolt, a Szemészeti Klinika igazgatdja egy
paradoxonra hivja fel a hallgatdsag figyel-
mét. A WHO statisztikaja szerint ma a
vildgon koriilbeliil 40 millié vak ember él,
akik koziil minden masodik sziirkehalyog
miatt veszitette el a latasat; ez a betegség
azonban egy 15-20 perces mutéttel gyogyit-
haté, ami ma az egyik leggyakrabban vég-
zett és legsikeresebb miitéti beavatkozas a
human gyégyaszatban. Ha a szemnek nincs
mas betegsége — példaul makula-degene-
racio, érelzarédas vagy daganat —, akkor a
mitét eredményeként a korabban akar 10-
15 évig vak ember visszanyeri a latasat, és
onellato lehet.

Dr. Hardi Richard, miutan megillet6dot-
ten koszonti a megjelenteket, egy bonobo-
16l késziilt képpel alapozza meg az el6adas
hangulatit. A bonob6 a négy emberszaba-
st majom egyike, és csak Kongdban él. A
képet sajat maga készitette egy, a fovaros-
tol 10 km-re taldlhaté bonobd-kertben; a
kertet pedig egy belga holgy alapitotta, aki
arra tette fel az életét, hogy az elhagyott al-
latbébiket felnevelje, majd visszaengedje az
6serddbe, igy megmentve ket a pusztulds-
tol. A kovetkezd képen mar iskolaba igyek-
v6 gyerekeket latunk, de valami feltinik: a
gyerekeknek sajat maguknak kell székeket
vinniiik az tires tanterembe a kongoi okta-
tas rettenetes allapota miatt.

Kongé egy nagyon érdekes orszag: a de-
mokratikus koztarsasag févarosa Kinshasa.
A varos mellett folyik a hatalmas, 4 km sz¢é-
les Kongo folyd, ami két részre osztja az or-
szagot: a folyo jobb oldalan a volt Belga, bal




partjan pedig a volt Francia Kong¢ talalha-
to. Az orszag népessége koriilbeliil 70 millié
f6, de pontos adat nem ismert. 2 millié 300
ezer km2-es tertiletével — Algéria utan — Af-
rika masodik legnagyobb orszaga. Bar a hi-
vatalos nyelv a francia, orszagszerte tobb,
mint 100 kiilonb6z6 nyelvet beszélnek. A
négy nagyon ismert nyelv a kikongo, a lin-
gala, a szuahéli és a csiluba - Kelet-Kasai
tartomanyban, ahol Richard doktor szék-
helye talalhato, f6ként az utdbbit beszélik.

Richard doktor a Nyolc Boldogsdg katolikus
kozosség tagja; 1995-ben indult el6szor Af-
rikaba. Egy belga idékben épiilt sematikus,
allami tulajdonban 1év4 korhazban kezdett
dolgozni, amelyet 1982. ota kozosségiik
vezet; elsddleges céljuk a szegények megse-
gitése. Az éhezés és a szegénység bizonyos
tertileteken tényleg hatalmas méreteket 61t
- nemcsak a rossz iddjaras, hanem gyakran
a csalddok részérdl fennallé gondatlansag
vagy szétesett csaladszerkezet miatt is. A
Kabinddban toltott korai évekre heroikus
idészakként tekint vissza. Bar kiilonféle
felszerelésekkel megpakolva érkezett —vitt
magavalpéldaul EKG-gépet és egy taskanyi
szemészeti kézi miiszert is —, a legfontosabb,
operalashoz sziikséges eszkozt, a mikrosz-
kopot elfelejtette. Ezt az elsé 10 miitét so-
ran — a rendes mikroszkép megérkezéséig
— egy tavcs prizmarendszerébdl, valamint
laboratériumi  mikroszkdpokbol — kivett
okularékbdl és lencsékbdl potolta, melye-
ket fixateur externe-k segitségével rogzitett
egy kidobott fogaszati lengékarra. Raada-
sul 2002-ig két haboru is dult az orszagban;
csak az ezt kovetd békés allapotok tették
lehetévé a szabad mozgast Kelet-Kasai me-
gyében, igy ekkortol érkezett sok szemésze-
ti beteg a korhazba. 2006-ban hataroztak el,
hogy szemészeti centrumot nyitnak a Ka-
bindatol 150 km-re fekvd, 2 millids lakost
Mbuji-Mayi varosaban.

Az elsé tiz év didhéjban

A Dbelgaktdl valo fiiggetlenség elnyeré-
se utan roviddel Mobutu elnok ragadta
magdhoz a hatalmat; még 1995-ben is 6
iranyitotta az orszagot, de hatalma ekkor-
ra mdr nagyon meggyengiilt. Az 1996-os
elsé kongdi hdboriban végiil a keletrél
indul6 ,felszabadit6” ugandai haderd
legy6zte a kongdiakat. Ennek kovetkez-
ményeként Laurent Désiré-Kabila it az
elnoki székbe, majd hatalma megszilar-
ditdsa utdn, 1998-ban haza akarta kiil-
deni az ugandai csapatokat. A régi had-
sereg egy része fellazadt ellene, és ezzel
egy uUjabb haboru kezdédott, melynek
hatterében geopolitikai kérdések huzdd-
tak meg. A mdsodik kongoi hdbori alatt
nagyon komoly harcok folytak: Kabila
behivta az orszag védelmére a zimbabwei
és az angolai hadsereget is. Az egyik front
éppen Kabindaban, Richard doktor szék-
helyén hazoédott: kollégdival egy dombrol
nézték végig, ahogy a zimbabwei hadse-
reg probalja meggatolni a szembdl érkez
rebellisek betorését - szerencsére sikerrel.
Mindekozben elment a sebész a korhdz-
bdl, igy — kényszerbdl — Richard doktor-
nak kellett elvallalnia a kiilonféle miitéte-
ket, igymint csaszarmetszés, akut esetek,
haborus 16tt sebek ellatdsa. A sebészeti
szakmaban jartas afrikai apolok sokat
segitettek; gyakran 6k is operaltak. Bar
Richard doktor sokszor remegve végezte
a beavatkozasokat, komoly baleset szeren-
csére nem tortént.

A szemészeti centrum egy bérelt hazban
nyilt meg; kezdetben nagyon kevés mu-
szer allt rendelkezésre, személyzet is alig
akadt. Kongoban, mivel egyaltalan nincs
szemész a belso teriileteken, nagyon sok
a sarlatan: 6k végzett apolonak adjak ki
magukat, és — kiilonféle eszkozokkel felsze-
relkezve — a laikusok szemében hitelesne



is tinnek. A jobbik eset az, ha a pénz be-
szedése utan csak egy kis metszést ejtenek
a conjunctivan, majd leragasztjak a szemet,
és masnapra eltlinnek. Sokszor azonban
stlyos karokat okoznak; emiatt a helyiek
félnek szemészorvoshoz menni. Richard
doktornak viszont mar j6 hire volt a terii-
leten, igy rengeteg beteg érkezett hozzajuk
- nemcsak a varosbol, hanem annak kor-
nyezetébdl is.

A kozpontban koriilbeliil 15-en dolgoznak:
mind afrikaiak. Richard doktor célja, hogy
minél tobb olyan helybélit képezzenek ki,
aki a késobbiekben is Mbuji-Mayi-ban ma-
rad dolgozni. A rendelésen, illetve a misz-
szidk soran kb. 25 ezer beteget latnak el
évente; fontos, hogy az ellatas mindenki
szamara elérheto legyen. Az drmegallapi-
tas mindig kényes dolog: elképeszt6 a kii-
16nbség a nagyon gazdagok és a nagyon
szegények helyzete kozott, de az intézmény
fenntartdsa érdekében minden betegt6l
muszdj valamit kérni a gyogyitasért cserébe.
A centrumban atfogd ellatast nydjtanak: a
helyi optikaban adnak szemiiveget a beteg-
nek és a gyogyszerek is helyben elérhetdk,
de a gyermekellatast is 6k végzik. Kongd-
ban 1 milli6 lakosra kb. 100 cataractas gye-
rek jut; az esetek nagy része rubeola okozta
congenitalis formaban. A varandoés nék a
terhesség els6 harmaddban gyakran mala-
rian esnek at, vagy gyogyszereket szednek
- ezek kovetkezményeként is kialakulhat
szlirkehdlyog. A gyerekek operacidja sok-
szor sikeres; azoknal a fiataloknal azonban,
akik tal id6s korukban jutnak el orvoshoz,
nem alakult ki a latas képessége; ez pedig a
miitét utan sem fog javulni. A gyerekeket
altatasban kell operdlni: altalaban ketamin-
nal oldjak meg az anesztéziat, ehhez azon-
ban j6 apold- vagy altatdorvos sziikséges,
valamint az operat6rnek is nagyon gyakor-
lottnak kell lennie.

Szemész szakorvosokat az orszagban Kins-
hasdban ¢és Lubumbashiban képeznek
egyetemi szinten, de nagyon alacsony lét-
szamban: mindkét helyen évente kett6t.
Kongéban ma szaznal is kevesebb szemész
taldlhato, 70-80%-uk — anyagi okokbdl - a
nagyvarosokban végzi a munkajat. Richard
doktor feliigyelete alatt jelenleg négy afrikai
orvos és tobb szemészeti szakapold dolgo-
zik; célja, hogy minél tobb tudast és gya-
korlatot adjon at az afrikai kollégainak, és a
centrum nélkiile is m{ikédni tudjon.
Kongé 60 milliés népességébdl kb. 300
ezer ember vak; Kelet-Kasai megyében ez
40 ezer embert jelent. A megye 8 millio
lakosara tulajdonképpen egy szemész
szakorvos jut, Richard doktor személyé-
ben. A rendelésen ellatott betegek 15-20%-
a szorul mitétre: a beavatkozasok 75%-at
sziirkehalyog miatt végzik. Evente kb. 1500
miitétet hajtanak végre, melyek okai koziil
leggyakoribb a cataracta, ezt koveti a glau-
koma, majd a kisebb, egyszertibb szemhé;-
és conjunctiva miitétek, illetve a gyakran
oriasira nétt tumorok operacidja. Két éve
retinamtitéteket is végeznek egy belga kol-
léga segitségével. Az emlitett eseteken kiviil
talalkozni folyami vaksaggal, vagy mas né-
ven oncocerciasissal is. Ez egy Afrikaban és
Dél-Amerikdban elterjedt filariasis, mely
a szem minden rétegben gyulladast okoz
- ugymint keratitis, retinitis, latéideg-sor-
vadas -, és igy tobb mddon is vaksaghoz
vezet. A kaszohdlyog is nagyon gyakori az
erds UV-B sugdrzas miatt.

A miitében jol Osszeszokott team dolgo-
zik. Magyarorszdgon el6iras, hogy minden
beteg utan fel kell mosni és alaposan kita-
karitani; Kongdban ezt nem lehet megten-
ni, rdadasul id6veszteséggel is jarna. A két
miitében naponta 20-25 beteget operalnak
— ajandékba kapott, 10-15 évvel ezel6tt Bel-
giumban leselejtezett —, de még nagyon jol




miikodd gépekkel. A mutékben van egy
szlinetmentes tapegység is, ami az ingado-
z6 aramellatds miatt rendkiviil fontos. Ez a
missziok soran sem nélkiilozhet6, még a ta-
valyi 12 ezer dollaros gazolajszamla ellené-
re sem. Viz a varosban csak néhany telken
vasarolhatd; a helyiek dltaldban hordékban
szallitjak.

Richard doktor gyakran szervez tavoli
misszidkat is, mivel Kelet-Kasai tartomany
hihetetleniil nagy tertilet(i, az idds betegek
viszont nehezen indulnak ttnak, hiszen az
utazas veszélyes és hosszu. A nagyvaros ide-
gennek és veszélyesnek tiinik a szemiikben:
gyakran tartanak a hirhedt varosi banditak-
tol. Egy misszidra napokig-hetekig kell ké-
sziilni: felszerelést, fogydeszkozoket, gyogy-
szereket, szemiivegeket kell vinni, meg kell
szervezni a munkat, a helyszint és a szal-
last. Sziikség van elektromos generatorra,
hosszabbitdra, mikroszkdpra, autoklavra a
kézi miiszerek sterilizalasahoz, valamint a
lepeddk sterilizatorara — utdbbi valéjaban
egy manométerrel felszerelt kukta. Vinnitik
kell még miilencséket, desztillalt vizet, sot,
alvashoz valé matracokat is. Es nyilvan kell
egy jo team: a missziokon dltalaban heten
vesznek részt. Az utazds szintén nem egy-
szerl, az utviszonyok inkabb egy rallypa-
lyara emlékeztetnek. Az orszag aruforgal-
manak lebonyolitdsa nagyrészt bicikliken
zajlik: a helyiek elképeszté koriilmények
kozott tesznek meg tobb szaz kilométert a
portékdjukkal megrakott kerékparokat tol-
va. A centrumnak van egy osztrak gyart-
manyu mentéautdja, amire napelemeket
szerelve oldottak meg az aramellatast: igy
akarhol tudnak rendelni, vagy akar muteni.
Azidealis azlenne, ha mindenhova kisrepii-
l6vel tudnanak menni - leszallopalyak szin-
te mindeniitt vannak -, de ez nagyon draga.
Egy ora repiilés 2000-2500 dollarba keriil;

eddig  csak
pigmeusfold-
re jutottak el
igy. Az or-
szag hatalmas
vizhaloézatat
kihasznal-
va  sokszor
utaznak meg-
pakolt  mo-
torcsénakkal
is. A misszi-
ok soran két
nagy tengelyt
céloznak meg: a Mbuji-Mayi-tdl északra
(Lusambo) és keletre (Kabinda) fekvé terti-
leteket. Ezeken a helyeken eddig soha nem
jart szemész; a helyiek altalaban olyan -
eurdpaiak szamara szokatlan, de az afri-
kai kollégak korében kedvelt — csemegé-
vel fogadjak Oket, mint példaul a kissé
szalonnas izii pAlmahernyo.

A belgak altal otthagyott kozkorhazak ma-
napsag teljesen elhanyagolt dllapottak.
Sokszor zseblampaval vagy telefonnal kell
biztositani a fényt — Kongéban ez a mo-
biltelefon legfontosabb funkcidja. Még egy
nativ hasi rontgenfelvétel készitése is aka-
dalyokba {itkozik: Sankuru megyében pél-
daul annak ellenére nincs egyetlen muiko-
do rontgengép sem, hogy az Egészségiigyi
Minisztérium 4 évvel korabban 10 darab
késziiléket vett ebbe a zonaba. Mint kide-
riilt, a gépeket maig nem raktak Ossze; ott
porosodnak a dobozaikban.

A misszidk soran mindig nagyon sok be-
teggel talalkoznak, és a feszitett munka-
tempo ellenére sem jut idé mindenkire.
Megrendité volt hallgatni a torténeteket:
egy id6s bacsi 600 km-t gyalogolt lanyaval
és fiaval pigmeusfoldre, az &serd6 kozepé-
re, hogy szemészeti ellatast kapjon -, de két
héttel elkésett. Mikor kozolték vele, hogy az




orvos csak egy év mulva jon vissza, 6 ugy
dontott, megvarja. Egy faluban telepedtek
le Richard doktor érkezéséig; szerencsé-
re cataractdja volt, és az egyik szemét meg
lehetett operalni. Bar visszanyerte latasat,
a lanya - valoszintileg kulturalis okokbdl
- soha nem nézett a szemébe. Egy szintén
sziirkehalyogos fiatal holgy beteget pedig
kikozositett a sziilofaluja; azt hitték, hogy
varazslo, vagy valamilyen isteni biintetés
van rajta. A miitét utan tjra be tudott illesz-
kedni a tarsadalomba: azéta Mbuji-Mayi-
ban él.

Richard doktor szerint Afrikdban a lehetd
legmodernebb technikakat kell alkalmaz-
ni. A fakoemulzifikacios eljarassal végzett
miilencsebeiiltetés egyaltalan nem luxus,
az eredmény pedig a beteg szempontjabol
is nagyon jo: mivel kicsi a seb, nincs varrat,
tehdt a gyogyulas hamarabb kovetkezik be.
A latas gyorsan visszatér, és stabilizalodik,
raadasul kevesebb az astigmia és az optikai
eltérés. Ehhez kis, hordozhaté miiszereket
hasznalnak. Sajnos azonban akad olyan
eset is, ahol szinte semmit nem lehet tenni:
olykor a falu varazsloja-gyogyitoja tesz
citromot, paprikat, vagy csopogtet pal-
maolajat a szembe - ennek katasztrofalis
kovetkezményei vannak.

A kovetkezo torténet egy 6serddvel boritott
tertiletrdl valo: egy kislany szemében talalt
mozgd idegentestrdl csak a mutét utan de-
riilt ki, hogy valamilyen larva - a féregat-
kat (Pentasomida) Rozsa Lajos zooldgus
azonositotta be Magyarorszagon. A kigyok
tiidejében él6 felndtt egyedek tojasokat rak-
nak, amik szétszorddnak a természetben;
a tojasokat elfogyasztd ragcsalok hasiire-
gében kikeld larva pedig betokozodik, és
arra var, hogy a ragcsalé egy masik kigyo
taplaléka legyen. De a larvak konnyen ke-
riilhetnek emberbe is, mivel a kigyohus

Afrikdban igen kozkedvelt étel. Richard
doktor felmérése alapjan deriilt ki, hogy ez
a teriilet rettenetesen fertzott féregatkaval;
meglepd, hogy mig a belga idékben a para-
zitdzis ismert volt a lakosok korében, addig
mara teljesen elfelejt6dott. Ennek egyik oka
az, hogy nincs boncolas; ha valaki egy kor-
hazban vagy egészségiigyi centrumban hal
meg, azt a csaladja azonnal elviszi. Mar a
boncolas elvégzéséhez sziikséges struktira
sincs meg: felszamoltak, vagy masra hasz-
naljak. Orvosilag borzaszto, hogy nem lehet
tudni, miben halt meg egy addig kezelésben
részesilo beteg.

Kovetkezo Onkéntes terviik egy szemé-
szeti kiskorhaz épitése, amihez egy magyar
kutaté — bizonyos szemészeti gyogyszerek
kifejlesztésében is részt vevd Bité Ldszlo -
adomanyabdl sikeriilt telket venni. Két év
alatt elkésziilt az els6 blokk; tervben van az
esetleges atkoltozés és a késdbbi bovités.
Richard doktor utolsé mondataival azt
hangsulyozza: megéri Afrikat fejleszteni.
Ugy érzi, a szemészeti centrum és a Kins-
hasabol, Lubumbashibdl ideérkez6 betegek
helyi stabilizalo hatastak. Az afrikaiak a
nagyon nehéz koriilmények ellenére is
melegsziviiek és nyitottak; s bar masképp
gondolkodnak, mint az eurédpaiak, a se-
gitésiik sok problémara megoldast nyujt-
hat.

Anyagi tamogatas

Bar a szemészeti centrum muikodéséhez
sziikséges anyagi tamogatas a Light For
The World nevii belga szervezet jovol-
tabdl biztositva van, ez csak az alapve-

t6 dolgokra elég. Aki Magyarorszagrol
szeretné segiteni Richard doktor mun-
kajat, az a Richdrd Testvér Kongoi Be-
tegekért Alapitvanyon keresztiil teheti
ezt meg.

/Irta: Szabé Dorottyal
/Foté: Verébi David/
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Mar elé6ttem is sokan keresték a valaszt azokra a kérdésekre, hogy miért is olyan nép-
szeriiek az onkéntes lehetéségek vilagszerte, kiknek és leginkabb hogyan fér bele az
idejébe. Mélylélektani elemzések nélkiil egy dolgot biztosan kijelenthetiink: masokon
segiteni hatalmas 6rom. Ezuttal pedig némi izelit6t szeretnék adni abbol, mekkora
valtozasokat lehet okozni a beteg gyermekek vilagaban akar csak heti par oranyi ja-
tékkal. Barmelyikiink képes lehet ra itt Pécsett is, félre a kifogasokkal!

Interjualanyom a Nevetnikék Alapitvany elndke és megalmoddja, Kémiives Gléria volt.

- Hogyan kezd6dott a Nevetnikék Alapit-
vany torténete?

— Eszleltiik a problémat, hogy a gyermek-
kérhazban meglehetdsen nagy az unalom a
gyerekek korében. El¢szor magam is latoga-
toként jartam a pécsi Gyermekklinikdn; ak-
kor fogant meg az 6tlet, hogy picit fel kellene
dobni a bennfekvé gyerekek mindennapjait.
Egy ott dolgoz6 f6orvos lelkes tamogatasaval
2008-ban elindult egy par f6s onkéntes csa-
pat, akikkel baboztunk és kézmtiveskedtiink.
Akkoriban sajnos még nem tudtunk min-
dennap ott lenni és minden osztalyra eljutni,
igy a kezdeti négy f6 hamarosan tagtoborzas-
ba kezdett. Szerencsére ma mar 40-50 aktiv
onkéntessel tudjuk latogatni a klinika oszta-
lyait, igy lassan kozelediink a célkittizéshez,
hogy mindennapra és minden egyes fekvo-
beteg gyerekosztalyra jusson emberiink.

- A jelenlegi onkénteseid kik koziil keriil-
tek ki, mennyire kiilonb6z6 hattérrel ér-
keztek?

— Az elmult 8-9 évben nagyon valtozd volt
a jelentkez6k megoszlasa. Volt, mikor féleg
egyetemistak jottek, maskor pedig inkabb
olyanok, akik az allasuk mellett szerettek
volna segiteni. Az biztos, hogy a 18 évestdl
kezdve a nyugdijasig mindenki megfordult
nalunk.

A hallgatok kozil a pszichologus-, peda-
gogus- és orvosjeloltek vannak tobben, de -
érdekes mddon - a dolgozo rétegbdl inkabb
olyanok jonnek, akik a mindennapokban
nem gyerekekkel foglalkoznak. Nalunk el
lehet lesni egy csom triikkét, hogy vadide-
genként hogyan vidits fel egy gyereket és
nyerd el a bizalmat fél 6ra alatt.

- Kik jelentkezhetnek onkéntesnek és mire




szamithatnak az érdekl6dok egy Nevettetd
»munkajaval” kapcsolatban?

— Mindenki johet, aki elmult 18 éves és egész-
séges. Fels6 korhatdr nincs, amit elvarunk, az
természetesen a gyerekek szeretete és alelkesedés.
Egy onkéntes atlagosan heti egy foglalko-
zast vallal, a maximum havi 6 alkalom. A
foglalkozasokat hétkoznap és hétvégén is
délutanra szervezziik 16:00 és 18:00 6ra ko-
z6tt. Az onkénteseink minden foglalkozast
parban tartanak: a kezdéket a rutinosabbak
mellé osztjuk be, igy eleinte lehetdségiik van
tanulni és magabiztossagot szerezni. Ha sike-
riil mobilizalni minden gyereket, akkor cso-
portfoglalkozast tartunk a jatsz6 szobakban,
maskiilonben pedig korteremrol-kérteremre
latogatunk.

A jelentkezés egy jelentkezési lap kitoltésével
kezdddik, amit egy kétetlen hangvételd in-
terju kovet. Ezutdn biztositunk 3 hospitalasi
lehetdséget, hogy az érdekl6dé megtekint-
hesse, mire szamithat. Egész évben vannak
képzéseink is, igy szép fokozatosan mindenki
elsajatithat kiilonboz6 készségeket és megta-
lalhatja a hozza leginkabb ill foglalkozasti-
pusokat.

- Pontosan melyik gyerekosztalyokra szer-
veztek foglalkozasokat?

— Els6 korben a belgyogyaszati, 1éguti, ferto-
z0 és sebészeti osztalyokra mennek a kezddk;
félévnyi tapasztalat utan engedjiik ket onko-
16giai, pszichiatriai és intenziv osztalyokra.

- Mibél all egy kétdras foglalkozas?

— Tematikdjat tekintve tdrsasjatékozni, kéz-
miiveskedni, bdbozni, mesét mondani,
biivészkedni lehet - az osztdlyokon elhe-
lyeztink dobozokat, felszerelve minden
szlikséges jatékkal és alapanyaggal. Vannak
hangszereink is, igy lehet zenés foglalkozast
is tartani. Tulajdonképpen a parnacsatazastol
a papirrepiil6 hajtogatasaig barmi beleférhet,
amitdl a gyerekek jol érzik magukat.

- Melyik a legkedvesebb foglalkozasos él-

ményed?

— A sebészetrdl van egy aranyos sztorim, amit
nagyon szeretek. Egy 5 éves fitt autdbaleset
ért és deréktdl lefelé be volt gipszelve. Ami-
kor megérkeztiink, kitartéan sirt mar tobb
o6rdja a fajdalom miatt. Odamentiink hozza,
hogy szeretnénk bevonni egy kis jatékba, de
elkiildott minket azt kiabalva, hogy ,,Nagyon
faj, nagyon fdj” A sziil6k szoltak a névérnek,
hogy itt az ideje a kovetkez6 adag fajdalom-
csillapitonak, mi viszont nem adtuk fel és
elévettiink egy par babot. A gyerek felfigyelt,
abbahagyta a sirdst és eztttal az 5 perc mulva
beérkezd novért kiildte el a fajdalomcsillapi-
toval egytitt — mar nem kellett neki. A névé-
rektSl masnap azt a visszajelzést kaptuk, hogy
aznap a kisfiaval mar semmi gond nem volt,
sikertiilt teljesen kizokkenteniink.

- Terapias célzattal felirhattak titeket a laz-
lapra is. Mit gondolsz, kik és miért jelent-

keznek 6nkéntesnek?

- Olyanok jelentkeznek, akik szeretnék kicsit
szebbé tenni a vilagot. Mindegyik 6nkéntese-
men azt latom, hogy szeretnének hozzatenni
valamit a gyerekek bennlétéhez, ez pedig si-
kertil is nekik.

A kamasz paciensek koziil eléfordult mar,
hogy valaki a 18. életévét betoltve jelentkezett
hozzank, mert emlékezett rank a kérhazbdl
- mi voltunk azok, akik anno nem a pénzért
bohdckodtunk neki.

- Nagyon szépen koszondm, hogy idét sza-
kitottal a beszélgetésre, és tovabbi sok-sok
mosolyfakasztast kivanok!

/Irta: Arkus Vanesszal



Animacios filmek
—nem csak gyerekeknek

Az utobbi idoben nem szenvedtiink hianyt animacids filmek terén, am egy
cseppet elnézve a Virsliparti /Sausage Party/ felett, egybdl belebotlunk két,
tartalommal is felruhazott animacios alkotasba.

A bizarr plakatok, képi megjelenés és cim
ellenére az elsé katarzist az Eletem Cukkini-
ként (Ma vie de Courgette) hozta meg sza-
momra. Nem fliztem hozza tl sok reményt,
a trailert szandékosan ignoraltam, mond-
van: 1 perc 54 masodpercben spoiler-hegyek
lesznek, és valamelyest szeretném élvezni az
amugy csupa pozitiv kritikaval illetett svaj-
ci-francia gyurmaanimaciot. Egy biztos: az
el6itéletemet hatrahagyhattam volna. Férfiai
hatérozottsagnak hala, eljutottunk a moziba
és utodlag bizton allithatom, tékozlas lett vol-
na megfosztani magunkat ettél az élmény-
tol. Bdj, szinkavalkad, mosolyok és helyen-
ként szivet-lelket nem kimélé meghatottsag
lengte koriil Icar, azaz becenevén Cukkini
életének ezen feldolgozott szeletét. A kisfit
arvahazba kényszeriil, am a mozivaszon az
idaig vezet6 tton is osztogatja a nézonek a
tarsadalmi pofonokat. Nem bujik bele él-
vezhetetleniil az arva gyermek lelkébe, tulka-
pasos pszicholdgiai analizisek nélkiil gordiil-
nek tovabb a képkockak. Izelitének ennyit,
mindenkinek ajanlom meleg szivvel, aki lelki
feltoltddésre és (talan) talcsordulasra vagyik.

/Irta: Buda Agnes/

A katarzis akkor szép, ha hosszan-zengo. Ezt
az érzést sikertlt A voros teknésnek (La tor-
tue rouge) szinten tartania. A francia-japan
animacio kerettorténete harom sorban leir-
hatd, csakhogy sokkal inkabb sz6l a latvany
altal egyénileg megélt érzelmekrdl. Szavak
nem hangzanak el a 80 perces filmben,
am hianyat ennek nem érezni. Az elején
nem tiszta a kép; nem csupan egy eleje-ko-
zepe-vége torténetrdl van sz6, hamar kide-
riil, hogy metaforak zapora aztatja a néz6k
gondolatait. A tulélés, a civilizaciotol valo el-
szakadas, a csalad prioritasa, a lecsupaszitott
szeretet valtakoznak az alig t6bb, mint egy
oraban. Férfi karaktertink hajotorést szen-
ved és egy lakatlan szigeten sikeriil vissza-
kapaszkodnia az él6k soraba. A realizmus és
a szimbolizmus Osszecsengé harmoniaban
valtjak egymast. Az ikonikus voros teknds
személyesiti meg a csaladot, az életre szdl6
tarsat, a felel6sségvallalast, gondoskodast
és életigenlést. A torténet vége, szabalyosan
egy életut végét abrazolja, kell6 szimbolikus
elemmel flszerezve. Ha pedig a zaporok
mar emlegetve voltak, nem szégyen zseb-
kendét szorongatni a keziinkben; sziikség-
telen allergiara hivatkozva szipogni.

A voros'teknos
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Philip Zimbardo-Nikita D. Coulombe:
csolat - Hova lettek a férfiak?

»Mit vdgsz olyan képet, mint egy megcim-
zetlen boriték?” Kezdi Mark Twain sza-
vaival legtjabb konyvét a vilaghir(i szoci-
alpszichologus, Philip Zimbardo és tarsa,
Nikita Coulombe. A két szerz6 egymastol
fuggetleniil allt neki kutatni, vajon mi lehet
az oka a fiatal férfiak hanyatlasanak. A ko-
tet kettejiik (és szamtalan, kutatasban részt
vevo fiatal férfi és n6) szempontjabol vila-
git rd a problémakra. A 83 éves Zimbardo
egyetemi professzorként évtizedekig figyel-
' te, hogy egyre kevesebb férfi vesz részt a fel-
s6oktatasban, és a feleldsségteljes posztokat
sorra nok veszik at a munkaerdépiacon; mig
Coulombe Y-generdciés fiatal néként ta-
pasztalta, hogy korabeli férfiak a partikon
klikkesedve, szamitogépek és videdjatékok
koré gytilve toltik az id6t ahelyett, hogy pél-
daul nok tarsasagat keresnék.

A konyv harom nagy részbdl all. Elészor
is a TUNETEK: ebben a részben nevesitik
a probléma targyat, ugymint kiabrandulas
az iskolabol; kiesés a munkaerépiacrol;
»€lobb a spanok, aztin a csajok” — vagyis a
jelenség, amit Zimbardo szocialis-intenzi-
tas szindromanak nevezett el -, tovabbd a
tilzasba vitt videdjaték és az ezzel egyiitt
jaro sulyos elhizas; a mértéktelen pornofo-
gyasztas, amelyet mar serdiil6- vagy gye-
rekkorban kezdenek a fiatalok és tapasztalat
hijan joval inkabb oktatéfilmnek tekintik.
Végezetill az indokolatlan gyogyszer-és
- drogfogyasztast jelolik meg tiinetként.
Kovetkeznek az OKOK. Ebben a fejezetben
megtorténik a problémak mogott megbijo
| okok feltarasa. ,,Hol van apu?” - hangzik el
tomegével a kérdés. Az egyik legerdsebb té-
nyez6 az édesapak hianya: a férfias minta
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nélkiilozése a csaladokbol, és a motivacio,
hogy a gyermek megszerezze apa feltétel-
hez kotott megbecsiilését. Okként emlitik
az iskolak mulasztasat a fia tanulokkal
szemben, hiszen az oktatds azokra a dia-
kokra van berendezkedve, akik nyugodtan
tilve teljesitik a napot: tobb orat egyhelyben,
koncentralva képesek eltolteni. Ezek alta-
laban nem az energiabomba, 6rokmozgd
fiak! A kornyezeti valtozasok, a techno-
logia igézete, az ipar elgépesedése — ami
levaltotta a férfi munkaer6t —, a gazdasagi
hanyatlas mind-mind hozzajarul a problé-
mahoz.

A konyv borzasztéan igazsagos. Egy kisebb
fejezetet szentel a nék felemelkedésének,
melyben kitérnek arra, a nék sem tokélete-
sek. Sét!

Végezetil MEGOLDASOKKal éllnak el6.
A harmadik fejezetet annak szentelik, hogy
részletesen taglaljak, mit tehet a kormany,
az iskolak, a sziilok, a férfiak és a nék; to-
vabba a média milyen pozitiv hatassal ve-
zetheti a fiatal, tejkodben kering6, Y-gene-
racios felnétteket.

A konyv altal megnevezett problémak
egylittesen vezetnek ahhoz, hogy rekord-
szamu férfi képtelen boldogulni a tanul-
manyaival, nem tud szdt érteni a nékkel és
szexudlisan kudarcot vall veliik szemben.
A Nincs kapcsolat megkongatja a vészha-
rangot a nokért, feltarja a hosszabb tavon
stlyos tarsadalmi kévetkezményekkel jaro
problémadkat és megoldasi javaslatot tesz.
Uzenetet hordoz, ami megszivlelend§ férfi-
aknak, néknek, sziiléknek és fiatal feln6t-
teknek, pedagogusoknak és dontéshozok-
nak egyarant.

/Trta: Rajj Lilla/




Ha elmennél - ugy bucsuszo.
Harci dob és indulo,

Ha félsz,

kérdés nélkiil parancsszo,

Ha tton vagy, a bajtarsad.
Egy perc csend, ha elfaradsz,
Ha megpihennél, szeretd,

ha elszédiilsz,

tagas hely és levego.

Ha eléred - gy tapsvihar.
Eljenzés és diadal,

ha elengeded,

feltiizel guinykacaj,

Ha vj irany kell, tajolo.

Ha néz6pont kell, kilato,

Ha repiilni vagysz, tiindérpor,
Ha jatszani,

végtelenbe rezgd gyerekkor.

Ha szinpadra lépsz,
- veled €16 kozonség,
Ha csodat latnal,

- egyszer( tiikorkép.

/Szerzd: Salamon Eszter Annal
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Rovatunkban ez alkalommal Gedei Alexandra, negyedéves orvostan-
hallgaté mutatja be tudomanyos diakkori munkajat.

-'T-' ~ Mi a kutatasi
teriileted?
- A témam
cime »AZ
anasztomdazis
mindség vizs-
galata  szoft-
veres  végese-
lem  analizis
segitségével”.
Kutatdsomat
a Sebészeti Oktatd és Kutaté Intézetben
végzem, témavezetéim dr. Gasz Baldzs és
dr. Varga Péter. Valodi- és miiereken elké-
szitett anasztomozisokban fellép6, szimulalt
aramlastani tulajdonsagokat vizsgalunk egy
szoftver segitségével.
Azért kiilonosen érdekes ez a tertilet, mert
ez a megoldas eddig leginkabb a miiszaki
tudomanyokban volt ismert, példaul re-
piilédgépek hajtomiivei koriil kialakulo
légdramlasi szimuldcidkat végeztek vele.
Az orvostudomanyban, és azon beliil is az
érvarratok ellendrzésében valo alkalmazasa
vilagszinten djdonsagnak tekintheto.
- Miédta foglalkozol ezzel, és milyen
eredményeket értél el?
— Tavaly mdrciusban kezdtem el a kutatd-
somat a PTE 3D Projekt Orvostudomad-
nyi Kutatocsoportjdban. Részt vettem a
Magyar Sebész Tarsasdg Fiatal Sebészek
Szekcidjanak IV. Kongresszusdn, ahol a
témavezetdm workshopjan segédkeztem.
A Medtronic Corondria Varré Tréningen
is aktiv segitséget nyujtottam, a kutatashoz
itt gytjtottiik a legtobb adatot. A hazi TDK
versenyen els6 helyezést értem el a Kisérletes

Sebészet szekcioban. Emellett Németh
Arpdd Dijban részesiiltem, ami a kari
szinten legmagasabb pontszamot kapott

el6adasnak jart.

- Szerinted a kutatasod a késébbiekben
milyen orvosgyakorlati haszonnal
szolgalhat?

- Egy hidnypdtld sebészi mindségellendr-
zési modszert dolgoztunk ki, melyrdl
eddigi kutatdasunk alapjan kijelenthet,
hogy a képzésben jol alkalmazhato. Jelen-
leg egy olyan modell felallitasan dolgozunk,
amellyel in vivo koriilmények kozott is
vizsgalhatok lennének az dramldsta-
ni paraméterek a mar emlitett szoftveres
megoldassal. Amennyiben ez sikeriil, nem
csak a rezidens- és szakorvosképzésben, ha-
nem akar a mindennapi betegellatasban is
alkalmazhato lesz a modszer.

- Milyen hosszi tavu terveid vannak?

- Mindenképpen szeretném tovabb folytat-
ni a kutatast, valamint majd szeretnék dé-
kani palyamunkat is irni. Hosszabb tdvon a
cél a diploma megszerzése, természetesen.
Diploma utanra még nincsen komoly ter-
vem. Foként a sebészi palya vonz, de na-
gyon megtetszett a kutatds is, igy még a ku-
tatoorvosi palyat is elképzelhetonek tartom.
- Mire vagy a legbiiszkébb?

— Arra vagyok a legbiiszkébb, hogy egy
ilyen dinamikus kutatécsoport tagja le-
hetek; nagyon sokat koszénhetek témave-
zetimnek. Egyrész azért, mert engedték,
hogy a kutatds minden fazisdban részt
vegyek, masrészt azért, mert mindig ba-
toritanak, hogy legyenek sajat Gtleteim, és
valositsam is meg azokat.

/Irta: Szabé Dorottyal






Interview with Prof. Dr. Tamas Decsi

The award of imprescriptible merit

The Association of Hungarian Lions Clubs held a
ball in January 21th 2017 and they rewarded Prof.
Dr. Tamas Decsi, the clinic director of the Department |

of Pediatrics, with the annual Lions Prize. In my
interview I asked him about the award ceremony

and his relations to the club.

- In what kind of circumstances was the
award ceremony held?

- The Hungarian Lions movement decided
approximately six years ago that they’re going
to award those who are not part of the clubs
but they help their work in some way. I am
the sixth winner of this prize. Up to now
the winners included artist and well-known
entrepreneurs, so in a certain sense this is a
unique situation that I am the first ordinary
civilian who got rewarded. Perhaps this is the
first time that someone, whose name is not
very well-known got awarded. The annual ball
of the Lions Club is usually held in Hotel In-
terContinental and this was the first time that

- The movement of the Lions Club is an
international organization; they virtually
have a club network in almost every country
and they came to Hungary after the political
changes in the early 90%. I could be proud to
call myself one of the founding members of
the so-called Fist Lions Club of Pécs. Since
then another club was formed, called Lions
Club Normandia Pécs and they are operating
the parent hotel.

- How did the clinic get in contact with the
Lions Club?

— As a pediatrician I have got in contact with
the second Lions Club. My original membership
ended in the middle of the 90’ after a long

I participated, since
I don't have a mem-
bership. The cultural
part of the event was
the professional ar-
tistic performance of
children and young-
sters, who suffer from
various diseases. It is
really hard to forget

study tour abroad. After
that I did not join the
club again but I decided
to offer support as an
outsider. Close coopera-
tion has emerged be-
tween the Department
of Pediatrics and Lions
Club Normandia Pécs
=4 when the parent hotel of

that when a severely disabled youngster, who
is confined to use a wheelchair, performs an
amazing, acrobatic-like dance production.

— What should we know about the Lions

Club?

Pécs was created.

- What is the purpose of the parent hotel?

— The children who are nurtured in the clinic
are usually separated from their parents if they
have to spend a lot of time here. We have limited



opportunity to accommodate the parents in
the facility and that is exactly the purpose of
the parent hotel, which is a great help to us.

- Was there any possibility for the parents
stay with their children in the clinic before
the parent hotel?

— This is a very sensitive issue in the pediatrics
because the regulation says that we have to
provide accommodation to any parent or
relative to stay with the ill child continuously.
It is easy to make a regulation like that but
to provide a facility that meet these require-
ments are extremely difficult. To the best of
my knowledge the clinic building, what we are
currently using, was built in 1917 for teaching
purposes and it later became a hospital. The
wards generally have three or four bedrooms
and since the children’s body size are usually
small; the wards are small as well. It is obvious
to everybody that if we put 3-4 childrens parent

to stay for many weeks. That is exactly the
function of the parent hotel.

- What sources do you use to keep the
parent hotel open?

- In connection with the prize, the people
who work there made some calculations and
it turned out that the parent hotel has a
surprising 43000 nights. They are operating
the parent hotel continuously; usually from
donations but in some cases the Department
of Pediatrics was able to help. The clinic only
could get normative support if we were able to
accommodate the parents in the facility. From
January 2013 we have attached the normative
support to the parent hotel and this is cov-
ering the 20-30% of the operating expenses.
The normative support is always available all
year around independently from the period
of the year in contrast to the donation-based
operation, which is most effective in the

in these wards, it is not a
lucky situation. So we can’t
realize the regulatory re-
quirement, however we are
aware of this contradiction
and trying to do everything
that we can.

- Have you succeeded
finding a solution to this
problem?

- About two years ago we
crated two wards for infants
where two patient and two
parent, particularly the
mother could stay with
their children. These rooms have separate
bathrooms; I could say that it is almost like
hotel-level accommodation. We created similar
wards (for two patients and two parents) in
one of our departments. Of course these are
just four wards from the many, we are often
forced to use creative emergency solutions.
The chronically ill patients often stay here for
months so these solutions are not suitable for
their parents. We have to provide grooming
and dining options to them, even if they have

Advent period. However it is
really hard to find funding for
the July-August period.

- Do you have any plans to
extend the parent hotel?

— The maintainers of the Lions
Club are working on new
possibilities to establish an
environment where the ill
child is able to go outside, if
their condition is not prevent-
ing it. This is something that we
can help in. If the patient needs
some kind of treatment everyday
and the travelling back to their
home is not possible because of the long
distance, they can use this outside area.

- Do you plan any developments in the
clinic?

- Of course! The Department of Pediatrics
is a relatively big institute: we have 167 beds
and around 230 people work here, who take
care of more than 8000 patients in a year. We
are trying to improve the clinic continuously. I
mentioned before that we work in a 100-year-
old building; it is one of our permanent problems




to adapt everything to the modern age. Two of
our tenders are currently under implementation.
One of them is for developing the pediatric
traumatology - the care for children who suf-
fered an injury during an accident - and this
tender supports the emergency care, so we can
also renew the operating room block and the
surgical patient care facility. Almost in paral-
lel with this tender, we are able to develop the
child and youth psychiatry department from
another aid. We are particularly proud of this
department since there are only three oth-
er ones in the country. The inpatient care of
pediatric psychiatry is still a very narrow cross
section. We have solved this problem in Pécs
but the department still needs enlargement.
If you think about it, our department not only
treats the classic illnesses of the youth but the
illnesses specially related to age - integra-
tion problems and drug abuse - and from this
point of view it is understandable that the
facility need expansion, even if it was just
delivered one and a half year ago.

- When can we anticipate the realization of
these plans?

- These developments are almost in the plan-
ning phase but it will take some time until it
is ready since they are public investments and
the settings are strictly bounded. I hope that
the development of the traumatology
department will be ready around 2018-19
and the child and youth psychiatry won't surpass
this date either. I would like to demonstrate
that these two programs all together worth
more than two billion HUFs.

- Do you have any message to the readers?
- Personally and in the name of my colleagues
I would like to thank for the support and the
aid coming from the Lions Club of Pécs. We
are kindly asking the citizens of this city to
help the work of the Lions Club, just from
the effort of the club members only small de-
velopments can happen but if we could gain
more support from the local people for these
noble causes we could achieve so much more.
— Thank you for the interview!
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/Written by: Noémi Nagy/
/Photographed by : Akos Steiner
and Dalma Szabd/

/Translated by: Veronika Jakab/




Exciting Coffee Adventurein CAFE FREI

— in Pécs

- What makes our coffeehouse unique?
— The answer is obvious. Our café offers
the selection of 70 specialties from the
Italian, French, Latin American,
Arabic, and Japanese coffee kitchens.
Visit us and have your Arabic or Bedou-
in coffee served in original ibriks, taste
Scandinavian coffee specialities, Neo-
politan latte macchiato, safari espresso,
Guatemalan hazelnut latte, Nicaraguan
tobacco coffee, Armenian orange coffee,
Mississippi chestnut latte, origami
cold-drip laboratory coffee from Japan,
coco macchiato from Costa Rica or one
of the 11 exotic ice-coffees. Almost all
are available decaffeinated. You can get
your coffee to go in three minutes!

Are you seeking information about the
coffee kitchens? You can find anything
on our tables, just next to the newest
menus which are also leaflets showcasing
the new specialties. Here you can find
articles about the Coffee World, written
to delight coffee fans with intellectual
delicacies when enjoying your coffee
in the cozy Café. We have two spe-
cial offers: The plantation coffee of the
month and The coffee adventure of the

month. In March, The Coffee adventure
of the month is the coffee drink of love
and innocence, the Shiroibara, which is
a Japanese rose coffee from Tokyo. The
plantation coffee of the month is the
Oxcart from Costa Rica, called the coffee
of the artists or the diamond coffee. The
Coffee menu will be renewed in every
second month. Do you like any of these
monthly specialties? Tell us and we will
put it on the menu!

- How do we pamper our guests?

— In addition to the beverages, we offer
a large variety of bakery products and
cakes of the five continents, freshly
made on site. We came up with our own
loose-leaf tea specialties and offer the se-
lection of 9 teas from the pearl of Tahiti
to the mint tea of Morocco; hot and iced
chocolate drinks and hot caramel drink,
homemade lemonades and ice tea, and
shakes. We are waiting for our guests
with high-quality products for a good
price.

- Where can coffee be purchased and
how to sustain the quality?
- CAFE FREI owns a separated Roastin
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and Packaging section in Hungary. The
raw coffee, imported from 18 countries and
26 coffee plants, is roasted with manu-
facturing procedure.

The philosophy of ,,Trading with conscience”
is involved in CAFE FREI's conception: ,,It
means much more than simply trading
fairly... Firstly, we _buy coffees from those
plantations-where the farm owners support
the local clean water project (we believe this
is the single most important issue in Africa)
and support the local school system (second
most-important. issue in developing the
continent).

Secondly, trading with conscience means
not just being fair to the local producers
but being fair to our customers. The coffee
trade is-a very long chain. Too often there
are many middle men involved. Their
activities (buying and re-selling) increases
the price of the green coffee tenfold betwe-
en the plantations and the western world.
So our conscientious trade means that we
buy as directly as possible from the growers
and don’t make the western customers pay
more than needed for the coffee. To be fair
with our growers and to be fair with our
customers is equally important to us.”

We develop our baristas’ skills in our
training in the special school of CAFE
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FREI where they can familiarize with our
philosophy. There are mandatory meetings
on a monthly basis to keep them up-to-date
about the new products and to prepare for
World Barista Championship.

DAY

- On what news can we report this
month?

— A coffee recipe for home. We offer our
guests numerous flavored “coffees for
taking home: chocolate raspberry-coffee
from Tokyo, chestnut coffee from Rome,
coconut coffee from Manhattan; vanilla
coffee from Miami Beach for the Ladies,
and the best-known Nicaraguan tobacco
coffee for the Gentlemen.

From this spring, our guests can buy
roasted coffee beans with alcoholic flavor,
to make the perfect cup of coffee at home.
You can buy.the Sydney Liqueur Coftee
with mango distillate from February and
the Brandy-coffee from Amsterdam from
March.

SN
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- Are you interested in our offers?
- Haven't you been to our place yet, you
are welcomed to CAFE FREI in Pécs, and
afterward, you can arrive home with a
five-star experience.
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- Erdekel az Gjsagiras, tordelés, fotdzas?

- Szivesen megosztanad irasaidat, novellaidat, verseidet?
- Lenne kedved interjiizni egyetemiink professzoraival?
- Szeretnél egy dinamikus csapat tagja lenni?

Alkonr jelentkez: a Confabulaho:, a kan hallgalor lapjahoz?’”!

2014: DUE, Ev diaklapja, I. helyezett

2013: MESE, Ev Irasa, Szabé Dorottya, Interju kategoridban

2011: DUE, Ev diaklapja, 1. helyezett

2008: MESE, Ev Irasa, Vancsodi Jozsef, Publicisztika kategéridban
2007: MESE, Ev Irasa, Kovacs Emese, Kritika kategoriaban MESE, Pro
Sperare

2006: MESE, Ev Irasa, Vancsodi Jozsef, Publicisztika kategéridban
2002: DUE, Eyv diaklapja, II. helyezett

Elérhetoségek:

Szabo Dorottya

Foszerkeszto

E-mail: szabo.dorollya@gmail.com
Tel.: 06 70 558 4585




