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Kdvetkezd szamunk marciushan jelenik meg.

Lapunk megrendelheto

A Diabetes hat, a Hypertonia és a kardio-
vaszkuldris rendszer négy alkalommal je-
lenik meg 2010-ben. Személyes atvételkor
ingyenes, postai megrendeléskor az alabbi
postazasi koltséget kérjiik befizetni:

Példany- Diabetes Hypertonia Diabetes +
szam Hypertonia
1 (egyéni) 1590Ft 1060Ft 1990 Ft
10-50 10 900 Ft 7 300 Ft 16 900 Ft
51-100 15900 Ft 10600 Ft 24 600 Ft
101-150 20200 Ft 13 400 Ft 31 200 Ft

A megrendeléseket a befizetés beérkezésétsl all
modunkban teljesiteni. A kedvezményes egyiitt-
rendelés azonos id6beli postazast jelent. A fen-
ti ar az egyéni megrendel6kre és a cukorbete-
gek egyesiileteire, klubjaira vonatkozik. Minden
egyéb esetben az eldfizetésrél bévebb informa-
ci6 a kiadoban. A befizetés maddja: a kiadotol ka-
pott sarga csekken vagy atutalassal a 10402166-
21634572 (K&H Bank Zrt.) szamlaszamra.

A kiadé cime: Tudomany Kiado,
1146 Budapest, Hermina ut 57-59.

Kellemes karacsonyt kivanunk
olvasoinknak!

Minden rosszban van valami j6! A vélsag idején, amikor min-
den csalddnak egyre nehezebb beosztani a pénzt, talan végre
megvaldsul, hogy az tinnep nem a koltekezésrdl, hanem a lé-
nyegrol, a lélekrdél szol.

Szamomra nagy 6rom, hogy ez a szam, amelyet kézben tar-
tanak, amely ez évben az utolsé, ilyen lélek-gazdag lappa valt.
Nagysziileim szoktak mondogatni: csak egészség legyen és bé-
kesség, minden mas jon magatol! Gyerekként nem értettem
egyet ezzel, hiszen annyi mindent akartam akkor: ugy tervez-
tem, hires leszek, valészintileg hés is, aki — ez a legkevesebb
— az emberiséget menti meg. De annyi biztos — gondoltam én
—, hogy olyan mindennapi gondok, amelyekkel az ,6regek”
kuzdenek, engem elkeriilnek. Vartam, s6t elvartam a csodat.
(Igy képzeli minden gyermek.)

Vannak, akik felndve valtozatlanul a csodat varjak. Lehet,
hogy tesznek is eljovetele érdekében, az is lehet, hogy csak iil-
nek és egyre tiirelmetlenebbiil varakoznak. Majd életiik végén
radobbennek: ezernyi csoda vette koriil 6ket, de 6k mindig
valami masra szamitottak. Nem azt mondom, hogy ne legye-
nek almaink, hogy ne akarjunk tobbet, szebbet, mast! Nem
kell beletorédni a rosszba! Cselekedni kell, tenni a dolgunk
— onmagunkért, csaladunkért, baratainkért, teleptléstinkért,
hazankért. De lassuk azt is, a maban mi a szép! Lassuk, és érez-
ziik! Most, karacsonykor — itt az alkalom.

Mit tegyiink a téli rosszkedv, a hosszu sotét esték, a borulatas
ellen? Széke Mdria személyes hangvételd, hasznos tanacsokkal
teli irdasa kiprobalt tapasztalatokrol mesél: 6 igy segit barat-
néjén, probaljak ki Onok is — magukon, vagy azokon, akik
raszorulnak a segitségre — a Rosszkedviink tele cimt cikkbdl
megtanulhat6 praktikakat!

Nem tudom, Onhéz mikor jut el ez az Gjsag, lehet, hogy
mar csak az tinnep utin veszi kezébe. Akkor mar késé Kicsak
Marian j6 tanacsainak sora, de hat lesz jovére is karacsony, ak-
kor is késztilédni fogunk... lélekben és a konyhaban egyarant.

A Diabetes sziiletésnapjan adta at elsé izben az Alapitvany a
Cukorbetegekért kuratériumi elnoke a Lang Gusztav-dijat. Az
egri cukorbetegek kozossége kapta, valamint Ferkané Pellérdi
Zsuzsa, a Somogy megyei diabéteszesek vezetGje, aki hossza
ideje a MACOSZ elnokségének is tagja. Zsuzsat sokan isme-
rik szerte az orszagban mint egy sokat dolgozo, segité vezetdt,
most az embert is megismerhetik.

Szintén a sziiletésnaphoz kotédik Gabirdl sz6l6 cikktunk. A
bajos kislany névére kezét fogva jott a szinpadra, hogy a pa-
lyazataért jaré ajandékot atvegye. Akkor nem tudtunk beszél-
getni vele, most névére mesél Gabirdl, és arrdl, milyen volt
a csalddnak szembesiilnie azzal a ténnyel, hogy a pici lanyka
cukorbeteg lett.

Ennyi ember — ennyi sors. Példak valamennyien! Nehéz-
ségek, dramak, 6romok, sikerek és kudarcok. Ismerjik meg
egymast!

Herth Viktéria

A Szerkesztdoség és a Kiado a hirdetések szakmai tartalmaért felelosséget nem vallal, az a hirdetére harul.
Az optimalis cukoranyagcsere eléréséhez a lapunkban hirdetett termékek alkalmazasa esetén is feltétleniil sziikséges a beallitott

diéta, a rendszeres mozgas és az orvosa altal rendelt gyégyszerek hasznalata, valamint a rendszeres ellendrzés!
Minden esetben kérje ki kezeldorvosa véleményét!
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Valtoztassuk meg a cukorbetegseget!

Aki beteg, legyen barmi baja, annak legfébb
6haja, hogy jol gyogyitsak, jol lassdk el az egészség-
tigy rendszerében. A Changing Diabetes (Valtoz-
tassuk meg a cukorbetegséget) koncepcié magiban
foglalja azokat a programokat, amelyek segithet-
nek a jobb minéségi ellatas biztositdsaban.

Ennek az alapelvnek a megvalésitisihoz adhat
segitséget a Changing Diabetes Barométer nevd
ujszerti kezdeményezés, amelyet a Novo Nordisk
A/S cég inditott utjara. Ebben fogalmaztak meg a
nevezetes harmas jelszot:

1. Mérjik meg! — a legjelentésebb helyi ada-

tokat

2. Adjuk tovabb! — az 6sszegyjtott informacio-

kat és tapasztalatokat

3. Fejlessziik! — a diabéteszes betegek ellatasat

Maskor is aktudlis, de egy nappal a Diabétesz
Vilagnap el6tt megtartott sajtotajékoztatéon na-
gyon is fontos volt errél beszélni.

E lap olvaséi — cukorbetegek és hozzatarto-
z6ik — mar tudjak, mégis leirom az adatot, amely
az atlag olvasot valésaggal sokkolja: hazdnkban a
lakossag 7,6 szazaléka cukorbeteg és minden dia-
béteszesre szamithatunk még egy, eddig fel nem
ismert beteget vagy beteg-jeloltet. Nincs az a jar-
vany, ami ilyen rohamosan terjed, az el6rejelzé-
sek szerint 2025-re mar hazank lakosainak 11,2
szazaléka lesz diabéteszes!

Aki mar kiizd ezzel a nem gyogyithaté, de fé-
ken tarthat6 korral, az segiteni tud példaval és jo
tandccsal azoknak, akik veszélyeztetettek, de még
nem értik, mi torténhet veliik. Osszefogassal, fel-
vilagositassal, az informaciék atadasaval sokat se-
gitink a megel6zésben. Ezalatt talan magunkat
is meggy6zzik, hogy a szabalyokat betartva, gon-
dosan mérve vércukorszintiinket és a gyégyszert
vagy az inzulint értéen adagolva, gondozéinkra,
orvosainkra tamaszkodva magunk is trra lehe-

-

Sziikség van Nemzeti Diabetes Programra, nemzeti
szintii és kistérségekre lebontott ajanlasokkal!

A cukorbetegség megel6zése keriiljon bele a nép-
egészségligyi programbal

Alapvet6 fontossagu, hogy elismerjék: a cukorbe-
tegség problémdjanak kezelése egészségiigyi priori-
tds!

Sziikséges az egységes diabétesz-regiszter kiépité-
sel

Fontos a diabétesz korai szlirése, a sztirések allami
finanszirozasal

A cukorbetegséggel kapcsolatos vaksdg csokkenté-
sére telemedicinalis sziirés javasolt.

Minden djonnan felfedezett cukorbetegnél szak-
ellaté helyen torténé konzilium javasolt; elengedhe-
tetlen az alap- és a szakellatds egyeztetése, kolcsonos
tajékoztatasa.

A cukorbetegség kezelésében hasznélt gyogyszerek
jelenlegi tamogatasi rendszerének megszoritisa nem
tamogathato!

Uj termékek esetében az eredményesség legyen
a tamogatas feltétele, mindenkor a szakmaval val6
egyeztetés alapjan!

A cukorbetegség kezeléséhez hasznalt gyégydsza-
ti segédeszkozok esetében a 2009. augusztus 16-at

A Changing Diabetes Forum javaslatai

~

megel6z6 gyakorlat visszaallitasa javasolt! A segédesz-
koz-ellatas terén az intenziv inzulinkezelés két forma-
jaban alkalmazott gyakorlat egységesitése javasolt!

A diabéteszellatisban finanszirozasi 0Osztonzékre,
valamint a protokollok és az adatok rendszeres feliil-
vizsgalatara van sziikség, minden esetben szakembe-
rek bevondséval!

Legyenek tertileti lefedettségben kiemelt diabétesz-
centrumok, minimumfelszereltséggel, a sziikséges
forrasok megjelolésével!

A diabéteszellatds minden szintjén a betegutak ész-
szeri szabélyozasa javasolt!

Javitand6 a betegoktatas, valamint a dietetikai kép-
zések tamogatasanak jelenlegi gyakorlata! Elenged-
hetetlen a dietetikus szakemberek munkdjanak elis-
merése és bekapcsolasa a finanszirozasbal!

A finanszirozasi adatok mérési célokra torténd fel-
hasznalasa indokolt, jelezve a rendszer hibait, a fej-
lesztési lehetdségeket. Ehhez munkacsoport felallita-
sara van sziikség!

A diabéteszprevencié keriiljon a népegészségtligyi
programba és rendeljenek hozza anyagi forrasokat!

A megel6zés szemléletének legszélesebb kort ter-
jesztése indokolt, a kozszolgalati média szerepvallala-
sanak kibGvitésével!

J
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tink a betegségen! A szakembereknek is ez a
célja, ezért folynak a kutatasok, ezért alakitanak
nemzetk6zi munkacsoportokat.

A sajtotajékoztaton Morten Vaupel, a Novo Nor-
disk Hungaria Kft. tigyvezet$ igazgatdja foglalta
0ssze a Changing Diabetes kezdeményezés cél-
Jjait:

* kiemelt figyelmet biztositani a cukorbetegek-

nek,

* mindségi ellatast nydjtani mindenkinek,

* megallitani a diabétesz gyors ttemdu terje-

dését!

A Novo Nordisk mint kezdeményezé az idén
10 ezer résztvevét fogadott (Budapesten, Miskol-
con és Debrecenben) sztir6kamionjan és életmod-
tandcsadasain. Része volt abban is, hogy a Ma-
gyar Diabetes Tarsasag szervezésében a Changing
Diabetes Férumon haziank vezetd szakemberel,
szakmai szervezetek, a dontéshozok és a magyar
betegszervezetek képvisel6i kozosen dolgoztak ki
javaslatokat a cukorbetegség magyarorszagi terje-
désének meggatolasara.

Dr. Viandorfi Gydzd féorvos (Veszprém megyei
Csolnoky Ferenc Koérhdaz Nonprofit Zrt., Bel-
gybgyaszati, Diabetes és Anyagcsere Centrum) a
mar idézett diabéteszes szamadatokon kiviil el-
mondta: az Orszagos Egészségbiztositasi Pénztar
természetbeni kiaddsainak 13 szazaléka a cukor-
betegekre megy el, a cukorbetegség és szovéd-
ményeinek koltsége mar ma is a nemzeti ssz-
termék (GDP) 0,65 szazaléka. A betegségek azon
tal, hogy az embereknek szenvedést okoznak, a
vilagon mindeniitt nemzetgazdasagot befolyaso-
16 tényez6vé valtak. A cukorbetegség pedig kii-
16nésen. Ma minden korszeri eszkoz és kezelési
lehet8ség elérheté hazankban, de az ellatishoz
jutés tertletenkénti megoszlasa egyenetlen. Mind
a szlirés, mind az alap- és szakellatas, a beteg-
oktatds finanszirozasa elégtelen mas szakmakhoz
képest és onmagaban is. A betegszervezetek te-
vékenysége nem elég hatasos, a veszélyeztetettek
és a betegek nem elég motivaltak, mivel szovéd-
ménymentesen a betegség nem f3;.

Prof. dr. Winkler Gabor, a Magyar Diabetes Tar-
sasag elnoke, a févarosi Szent Janos Koérhaz II.
Belosztalyanak osztalyvezet$ féorvosa annak fon-
tossagat hangsulyozta, hogy az egész tarsadalom
figyelme 0Osszpontosuljon a diabéteszre, hiszen
a cukorbetegség el6allapotaban lévékkel egytitt
mar milliékrél van sz6. Sziikséges a Nemzeti Dia-
betes Program megalkotasa és a betegség jelen-
téségének elismerése: ma a sziv- és érrendszeri
betegségek programjaban szerepel a cukorbeteg-
ség. Sziikséges a diabetolégus szakma elismerése!
Bejelentette, hogy a koézelmultban atfogé vizsga-
latra, 8 ezer paciens allapotfelmérésére kertilt sor,

kérdéivek alapjan és laboratériumi meghataro-
zassal. A héaziorvosok egyiitt dolgoztak a szakella-
tasban dolgozékkal. A programot és az eredmé-
nyeket bemutattak az egészségiigyi miniszternek,
aki jovére egy még szélesebb kort vizsgalatot és
orszagos prevenciés programot igért. (A diabétesz
elétti allapotot csak laboratériumi vizsgalattal le-
het kisziirni, ezt ma nem finanszirozza az OEP)
Winkler professzor kiemelte, hogy a Changing
Diabetes program azért is nagy jelentéségt, mert
egylttes munkat feltételez a betegek, a betegszer-
vezetek és a szakemberek, gyogyitok kozott. A cél
pedig az elnevezésbdl kiolvashaté: Valtoztassuk
meg a cukorbetegséget!
Sz6ke Mdria

Il. TIPUSU CUKORBETEGSEG?

DIALOE DUO

TN KR RS 'Ill
VITAMIN KRB
POCTROVENVERRES

Kaphato a R@SSMANN | drogériakban, gyégyszertérak—
ban, és gyégynovényszakiizletekben!

Gyartja: Gradiens Kft. 1143 Budapest, llka u. 11.
Tel.: 460-0804 - www.gradienskft.hu
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Mennyibe keriil egy doboz Optimum tesztcsik?

A torténet elsd ranézésre nem tilnik sem tulsagosan bonyolultnak, sem tulsagosan kovethetetlen-
nek. Az, hogy mégis bonyolult és helyenként kdvethetetlen sztori valt bel6le, tobb dolog szerencsétlen
egyltthatasanak tudhatoé be. Annak jartam utana, mennyiért juthatok hozza egy doboz, 50 darabos Op-
timum elnevezés( vércukor-ellendrzé tesztcsikhoz az orszag kiilonbozd varosaiban és gyogyszertarai-
ban, illetve az interneten. A hosszas (természetesen nem teljes kori) kutakodas meglepd eredménnyel
zarult. Nem fogjak elhinni: a cukorbetegek altal kifizetendd téritési dij - oktdber végén, a cikk megira-
sakor - dobozonként 583 és 4725 forint kozdtt ,,mozgott”!

Gyakorl(’) (harmincharom éve ezzel az alla-
pottal egyiitt él6) cukorbetegként naponta tébb-
szOr is megtapasztalom, mennyire fontos a rend-
szeres vércukor-ellenérzés. A Diabetes olvaséi
bizonyara velem egyiitt pontosan tudjak, mek-
kora segitséget jelent, hogy a ,csodakésziilékkel”
néhany masodperc alatt barmikor, barmilyen
helyzetben megmérhetjiik a cukrunkat, s az ered-
ménytdl fiiggden ,alakithatjuk” a tovabbiakat (ét-
kezés, testmozgas sth.)

A vércukor-ellenorzés
eszkozei

Ehhez a mérékésziiléken kiviil sziikségtink van ujj-
szuréra (egyszer hasznalatos landzsikkal egytitt),
valamint tesztcsikokra. A jelenleg forgalomban 1évé
tesztcsikok: C-Test Glucose, C-Test Glucose Mini,
Personal aktiv Teszt és Optimum Teszt. Ezek se-
gitségével minimalis (2-3 mikroliter) vérbdl, 10-15
masodperc alatt pontos eredményt kaphatunk. A
tesztcsikok (mds néven stixek) koziil az Optimum
hasznalatakor az ujjbegyen kiviil mas tertletekrol
(tenyérbdl, kézfejbdl, alkarbél stb.) vett vérbél is
mérheté a vércukorérték.

Egy inzulinos cukorbetegnek havonta 3-4 do-
boz, 50 darabos tesztcsikra van sziiksége. A 2-es
tipusiaknak ennél kevesebb, atlagban 1-2 doboz
is elegendé. Eppen ezért egyaltalin nem mind-
egy, mennyiért tudjuk megvasarolni a méréshez
sziikséges ,kelléket”.

Az elmult években a stixeket — az inzulinok-
hoz, a penekhez sziikséges tlikhoz és a landzsak-
hoz hasonléan - a kezelSorvosok irtdk fel. Ez a
diabéteszesek szamara rendkiviil kényelmes és
magatoél értetédd volt: a feliilvizsgdlaton a dokto-
rok a vércukorértékek ellenérzése és az esetleges
problémdk megbeszélése utin receptet adtak a
sziikséges gyogyaszati eszkozokrdl. Aztan valakik,

az egészségiigy aktudlis vezetSi kozul — az iré-
asztalok mogott —, gy dontottek, ,,jobb”, ha tébb
helyen tobbszor 4ll sorba a cukorbeteg, s ettdl a
feladatkortsl ,,megszabaditottdk” a diabetol6gu-
sokat. Azéta a kezelGorvosok irasbeli javaslatara a
haziorvosok irjak fel az inzulinokat, a tiket és a
vércukor-ellenérzé tesztesikokat.

Mindez az én esetemben példaul azt jelenti
(nem mintha panaszkodni akarnék, hiszen szak-
mailag és emberileg jobb kezelGorvost és hazi-
orvost nem is kivanhatnék magamnak), hogy
két-haromhavonta Sopronbdl elauté6zom Veszp-
rémbe. Vandorfi f6orvos ur megnézi a mérési
naplémat, megbeszéljik az életmédomat, illetve
a lakhelyemen elvégeztetett laborvizsgéalatok és a
szemfenék-vizsgalat eredményeit, ha sziikséges,
valtoztat az inzulinadagokon, és javaslatot ad a
haziorvosomnak, hogy mennyi és milyen inzulint,
penhez val6 ttt, tesztcsikot rendeljen (mindezt
nagyon sok adattal kiegészitve).

Ha fogytan az inzulinom, a t{iim, a landzsaim
vagy a stixem, akkor pedig elmegyek dr. Voros
Katalinhoz, a haziorvosomhoz, aki készségesen
megirja a recepteket. Ezek utan mar csak annyi a
dolgom, hogy a patikdban kivaltsam (és kifizessem)
a szamomra nélkulozhetetlen gy6gytermékeket.

Téritési dij és arrés

Eddig azt hittem, mindegy, melyik gyogyszertar-
ba megyek, de néhany nappal ezel6tt kidertilt,
korantsem az. Akkor kezdtem el nyomozni az
Optimum tesztcsik dobozonként ara tigyében,
amikor kideriilt, hogy patikanként/varosonként
hihetetlen eltérések mutatkoznak. El6szor a sop-
roni Allomas Patika gyogyszertarvezetsjével, dr:
Horvdth Csabdval beszélgettem.

— Az Optimum és a tobbi teszicsik dra (a kizfinan-
szirozds alapjat képexd metto dra, iletve az egyes pati-
kak dobozonkénti dra) azonos, vagy lehet eltérd is?



— A tesztcsikok téritési dija patikanként eltéré
lehet, akdar 100-200 forinttal is. Ennek oka, hogy
a Tarsadalombiztositds a kozfinanszirozas alapjat
képezé arat évek ota befagyasztja, igy nem veszi
tudomadsul a sokszor elkeriilhetetlen arvaltozaso-

kat. Ha a patika csak a Tbh-arat alkalmazna, 3-4
szazalékos kiskereskedelmi arrés keletkezne, ami-
ért nem vagyunk hajlandék dolgozni. Ezért a pa-
tikak is — eltéré mértékben — felemelték a nett
arat. Mivel a Tb-timogatas évek 6ta nem valtozik,
a betegnek kell a tobbletet finansziroznia. Kivételt
képeznek a ,kozgyogyra” felirt vények, amelyek
esetében természetesen a beteg nem fizet semmit.
Igy a patika is gyakorlatilag a semmiért dolgo-
zik.

A szakgyogyszerésztdl szerzett informaciok utan
a Megyei Egészségbiztositasi Pénztarnal (MEP) is
érdeklédtem. Kiderilt: a gyogyaszati segédeszkoz
a gyogyszerrel ellentétben a Th-tamogatds mér-
tékén feliil szabadaras, azaz az ajanlott ar (Opti-
mum tesztcsik esetén 583 forint) feletti arképzés
nem torvénybe titkoz6. Megkérdeztem egy, cu-
korbetegeket évtizedek 6ta kezel$ szakorvost, aki
szerint ez helytelen gyakorlat. O azt vallja, a sza-
balyozasnak a diabéteszesek érdekeit figyelembe
véve a gyogyszerrel azonosnak, azaz fix arasnak
kellene lennie.

Annak igazolasara, hogy ez ma Magyarorsza-
gon mennyire nem igy van, dlljon itt néhany
példa (a teljesség igénye nélkil). Ha valaki Opti-
mum tesztcsikot (50 db/doboz) szeretne vasarolni,
tobb szempont alapjan donthet annak beszerzé-
sérél. Az elsé és legfontosabb ezzel kapcsolatban,
hogy jogosult-e a timogatésra: az 1-es tipusu (in-
zulinos) cukorbetegeknek konnyebb a helyzete,
nekik receptre felirja a haziorvos, a 2-es tipusi

(tablettaval kezelt) diabéteszesek veliik ellentét-
ben csak teljes aron juthatnak hozzi a stixekhez.
Azok, akik brutté arat kénytelenek kifizetni an-
nak érdekében, hogy rendszeresen ellenérizhes-
sék a vércukrukat, a patikakon kiviil mar az in-
terneten is beszerezhetik az Optimum tesztcsikot.
A dobozonkénti 4r meglepéen véltozatos.

Szabad ar

Kilenc kilonb6zé helyen (oldalon) talaltam erre
vonatkoz6 adatokat. Az elsén 1 doboz 50 darabos
Optimum tesztcsik ara 2919, a masodikon 3150, a
harmadikon 3500 forint, de taldltam 3260, 3700,
3750, 1500 és 2200 forintos arat is. A kilencedik
sleléhely” specialis, ott harom kiilonb6z6 arka-
tegéria szerepel, annak fiiggvényében, hogy va-
laki koziiletként (4725 Ft/doboz), latassériltként
(3780 Ft/doboz), illetve klubtagként (3308 Ft/do-
boz) szeretné-e megvasarolni a tesztcsikot.

Az internetes vizsgalédast kovetéen tovabb ér-
deklédtem.

Magyarorszag kiilonb6z6 varosaiban, kilon-
b6z gydgyszertarakban tettem fel ugyanazt a
kérdést: mennyibe keriil egy doboz Optimum
tesztcsik, ha receptre felirja az orvos? Egy szege-
di patikaban 663, egy miskolciban 593 forintot
kell fizetni. Szombathelyen 585 forintba, Buda-
pest 1. és IV. keriiletében, valamint Komlén és
Sopron egyik gyogyszertiraban 584 forintba ke-
rill ugyanez, Vacott 583 forintba. Tehat az ut6bbi
helyeken 585 forintot fizet a pdciens. J6l lathato,
hogy orszagos szinten nem jelentds az eltérés.

A meglepetést és a megdobbenést szamomra
a soproni adatok okoztak. Az arkiilonbség velem
egyutt kiilonosen azokat a diabéteszeseket érinti
érzékenyen, akik havonta 3-4 doboz tesztcsikot
vasarolnak. A htiség varosiban hat kilonbozé
patikaban érdeklédtem. Ezek kozil az egyikben,
a komléival azonos arat (584 Ft-ot) kell fizetni
egy doboz Optimumért. A masik 6t gyégyszertar-
ban 6t, egymastol 1ényeges eltéré osszegért vehe-
tik meg a stixet a cukorbetegek: 850, 960, 1035,
1075 és 1158 forintért. Receptre természetesen.

Ha pedig kiszdmoljuk, hogy mennyibe keriil
- mondjuk - egy féléves ,adag”, havonta harom
dobozzal szidmolva a legalacsonyabb és a leg-
magasabb téritési dijjal dolgozé patikdban, még
megdobbentébb a kiilonbség. Ott, ahol 584 forin-
tot fizetiink 50 darab tesztcsikért, havonta 1752,
félévente 10512 forintot adunk ki. Ahol pedig
1158 forintot kérnek ugyanazért a dobozért, ha-
vonta 3474, félévente 20844 forintba keriil a vér-
cukor-ellendérzésiink...

Moédos Aniko



Szerkesztobizottsagunk tagjai

Ez év 65zét6l megujult a Diabetes szerkeszt8bizottsaga. Szeretnénk, ha Onok tudnak, kik segitik a szer-
keszt6ség munkajat, kik dolgoznak azért, hogy a cukorbetegek minél tobb hasznos informaciohoz jut-

hassanak lapunk révén.

Uj orvos szakérténket, dr. Rakk Erikat mar novemberben megismerhették. E szamunkban, s a kivetke-
z6ben valamennyi szerkeszt6bizottsagi tag bemutatkozik.

Dr. Bako Barnabas

Belgyogyasz, diabetol6gus

Nyiregyhdzidn, a Krady Gyula Gimnaziumban
érettségiztem 1980-ban, 6 évvel késébb a Debrece-
ni Orvostudomanyi Egyetemen kaptam diplomat
»summa cum laude” mindsitéssel. Az egyetemen
eltoltott idészak utolsé évében megndsiiltem, majd
a feleségemet kovetve
Miskolcra kertltem.
Belgyogyasz szeret-
tem volna lenni, ami
akkoriban nem ment
kénnyen, mert a fel-
kapottabb szakmakban
(ilyen volt a belgyé-
gyaszat is) csak ritkdn
aralt hely a frissen
belépdk szamara. Hat
hoénapot kellett varnom a Megyei Kérhaz Koz-
ponti Laboratériumaban dolgozva arra, hogy va-
gyaim teljesiiljenek (manapsig mar ilyen gond
nincs, minden szakteriileten tart karokkal varjak
a palyakezddket, mégse mennek). Féléves kitérd
utdn a Megyei Korhaz II. Belgyogyaszati Oszta-
lyan helyezkedtem el, ahol jelenleg is dolgozom.
Kitling kozosségbe csoppentem. Az akkori osz-
talyvezeté dr. Préonay Gabor volt, akiben miivelt,
tobb nyelven beszéld, széles latokori belgyogyaszt
ismerhettem meg (ilyen ,igazi”, nem csak egy adott
szakteriilethez ért6 belgyogyasz ma mar ritkasag-
nak szamit). Préonay professzor ur alapvetéen gyo-
mor- és bélrendszeri betegségekkel foglalkozott,
de nagyon érdekelték az anyagcsere-betegségek
is. O mér akkor mérte a haskorfogatot, amikor
masok még nem is hallottak a hasi elhizisrél. Ta-
nitvanyai elétt j6 példaval szolgalt, emberségbdl,
szaktudasbo6l magasra tette a mércét. Ezen az osz-
talyon lettem én belgydégyasz, majd endokrinol6-
gus, 1998-ban pedig megszereztem a Magyar Dia-
betes Téarsasdg diabetol6gus orvosa mindsitést.
2000-ben egy kongresszuson talalkoztam Van-
dorfi Gy6z6 f6orvos urral, aki a kovetkezé kérdést

tette fel nekem: nincs kedved a Diabetes tjsagba
irni? Fiatal szerzéket keresiink. Az 1j feladat von-
zott, igy igent mondtam. Azéta az djsaggal valoé
kapcsolatom egyre szorosabb.

Féként cukorbetegekkel foglalkozom, akik
elétt csak gy lehetek hiteles, ha magam is tgy
élek, ahogy nekik tanitom: nem dohanyzom,
nem hiztam el, rendszeresen jarok uszni, bicik-
lizni. Néhany sz6 még a csalidomrdl: feleségem
hazi gyermekorvos egy Miskolc melletti kis falu-
ban (Milyi). Két fiink van, a nagyobbik 6todéves
orvostanhallgato, a kisebbik gimnazista.

Dr. Békefi Dezsé

Csecsem6- és gyermekgyogyasz, diabetologus

Gyermekkoromat Nyiregyhazan toltottem, az ot-
tani Kossuth Lajos Gimnaziumban érettségiztem
1959-ben. Jelenleg Tatin élek, feleségem dr. Ha-
lasz Ilona, gyermekorvos, gyermek-pulmonolé-
gus. Harom gyermekiink és 5 unokank van (a
hatodikat 2010. januarra varjuk).

1965-ben szereztem meg az orvosi diplomamat
a Budapesti Orvostudomanyi Egyetem Altaldnos
Orvosi Karan. 1965. oktéber 1-jét6l a Budapesti
(késébb Semmelweis) Orvostudomanyi Egyetem
I. sz. Gyermekklinikdjan dolgoztam. A klinikan
1975-t6] feladatom volt az intenziv és az Gjsziilott-




intenziv ellatds megszervezése és iranyitasa. Részt
vettem a klinika oktaté munkajiban, 1975-t5l
tantermi eléaddsok tartasaval is.

1969-ben szakorvosi képesitést szereztem cse-
csemd- és gyermekgyodgyaszatbol, 1983-ban ferts-
z6 betegségekbdl, 1985-ben neonatolégiabdl (dj-
szulott gyogyaszatbol). 1996-ban megszereztem a
Magyar Diabetes Tarsasag gyermekgyogyasz-dia-
betoléogusa képesitést.

1980. aprilis 1-jétél 2003. jalius 17-ig (nyugdi-
jazdsomig) vezettem a tatabanyai kérhaz (jelen-
leg Szent Borbédla Kérhaz) Gyermekegészségiigyi
Egységét. 2003-t6l az esztergomi Vaszary Kolos
Koérhédzban dolgozom részéllasban. 2008-tol a ta-
tabanyai Szent Borbdla Koérhaz szakmai tanacs-
adojaként is dolgozom.

2003-t6l az Orszagos Gyermekegészségiigyi
Intézet szaktanicsadéja vagyok. 1983 és 1990
kozott, majd 1994-tél jelenleg is tagja vagyok a
Gyermekgyo6gyasz Szakmai Kollégiumnak, 2004-
t6l a kollégium titkaraként tevékenykedem.

2005 decemberében, a ,, K6z6s kincstink a gyer-
mek” — Nemzeti Csecsemd- és Gyermekegészség-
tigyl Program Programtandcsa elnoki posztjara
kaptam felkérést. Tagja vagyok a Diabetologia
Hungarica, a Diabetes, a Csaladorvosi Forum
folyoiratok szerkesztébizottsiganak. 263 szakmai

kozleményem jelent meg és 574 tudomanyos és
tovabbképz6 eléadast tartottam.

Gyurcsané Kondrat Ilona

Dietetikus

1978 o6ta dolgozom az Orszagos Koranyi TBC és
Pulmonolégiai Intézetben terdpias dietetikusként,
1985 6ta vezetd dietetikusként. Tagja vagyok a
Magyar Diabetes Tarsasignak (ezen belil a Szak-
dolgozo6i Szekcionak), vezetéségi tagja a Magyar
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Szerkesztobizottsagunk tagjai

Dietetikusok Orszagos Szovetségének és a Cukor-
betegek Budapesti Egyestletének.

Szakteriiletem a diabetolégia és az egészsé-
ges taplalkozas (mivel a cukorbetegség megeld-
zésében és kezelésében is ez az étrend alapja).
Kapcsolatom a diabetolégiaval 1986 tavaszan, a
Koranyi Diabetes Klub 5. éves jubileumi rendez-
vényén, egy késtolé megszervezésével kezd6dott.
1986 6szétdl prof. dr. Halmos Tamas és dr. Ka-
utzky Laszl6 mellett dolgoztam a belgy6gyaszati
osztalyon és a diabetolégiai ambulancian. Azéta
veszek részt a Koranyi Diabetes Klub munkdja-
ban elGadasok tartasaval, de tobb mint tiz éve a
rendezvények szervezését és lebonyolitasat is vég-
zem a velem dolgozé dietetikusok segitségével.

Szamos szakmai és betegrendezvényen vettem
részt el6adasokkal. Dietetikat oktatok a diabeto-
légiai szakapoloknak és a Juvenilis—-Diab—Help
Alapitvany edukatorainak. Cikkeim jelentek meg
szakmai, beteg- és egyéb jsigokban, magazinok-
ban. 1998-ban jelent meg elsé6 konyvem, azéta
tobb konyvben tarsszerzéként mikodtem kozre.

2007-ben az oktatoi, klinikai tandcsadoi és
szakmai tevékenységem elismeréseként a Magyar
Dietetikusok Orszigos Szovetsége az Ev Terdpias
Dietetikusa dijjal jutalmazott.

Mottém: ,Ne csak azért egyiink, mert finom.”
Forditsunk arra is gondot, mire van sziiksége a
szervezetiinknek. Ahhoz, hogy jol valasszunk, ta-
nulnunk is kell. Mivel ,,a cukorbetegség az egész-
ségnek feltételekhez kotott allapota”, szeretnék
minél tobb paciensnek segiteni abban, hogy kép-
zett betegként j6 dontéseket hozzon a szévédmé-
nyek megel6zése érdekében.

Jozsef Attila

Diabéteszes, a lap nemzetkozi képvisel6je

Majdnem egy évben iinneplem a Diabetesszel ke-
rek évforduléimat, hiszen én csupan tizenegy évvel
vagyok idésebb. Ez azt is jelenti, hogy a lap sziile-
tésekor még nem lehettem jelen, 4m fennallasdnak
10. évforduldjan mar allandé munkatars voltam.
Egyetemi éveim elején 1) diabetol6gushoz ke-
rultem, aki az els6 magyar cukorbeteglap kitala-
16ja és a szerkesztébizottsag elndke. Az 6 kérésére
kezdtem kiilfoldi tarslapok cikkeit forditani a Dia-
betes szamara, majd az 6 ajanlasaval vettem részt
éveken keresztiil az Alapitvany a Cukorbetege-
kért elnokségének tevékenységében is. Angol-né-

met szakos hallgatéként a lap nemzetkozi kapcso-
latait bizta ram a szerkesztség, ami sok kulfoldi
utazassal és kapcsolatteremtéssel jart. Az egyetem
utdn a tanitds mellett dontottem. Néhany évre ra
megndésiiltem, feleségemmel csaladot alapitottunk
és Zalaegerszegre koltoztiink, igy a Diabetesbdl
tavkapcsolat, illetve a sz6 szoros értelmében vett
tavmunka lett. Egy altalinos muvel6dési kozpont
gimndziumaban tanitok jelenleg, az idegen nyel-
vet tanité tanarok munkakozosségének vezetdje
vagyok, az AMK-ban pedig minéségiranyitasi ve-
zet6. Az el6bbi tevékenységnek koszonhetéen sok
tapasztalatot szereztem a palyazatiras és a rendez-
vényszervezés terén, kollégaimmal tobb megyei,
regionalis vagy orszagos nyelvi verseny és fesztival
programjat dolgoztuk ki, és azokat sikeresen meg
is valésitottuk. A mindségiranyitasnak készonhe-
tem a rend és a rendszer szeretetét — amivel csa-
ladomat és munkatarsaimat olykor az ériiletbe
kergetem, s amit munkahelyi iréasztalomon vi-
szont ritkdn tudok megvalésitani. Val6szintleg a
Diabetes fészerkesztéje sem allitana ki nekem bi-
zonyitvanyt a pontossagrol, hiszen ritkan kiildom
el neki idében a megigért irasokat, de bevallom:
pont az id§ szoritasa adja a legjobb ihletet.

Feleségem, Szilvi egy katolikus gimnaziumban
tanit nyelveket, a konyhédban, virdgos- és konyha-
kertjében pedig kiélheti kreativitasat. Rengeteget
stit, 6z, bef6z (t6le szarmazik a hordés kaposzta
receptje), és folyton azon tori a fejét, hogy milyen
finomsaggal jarhatna a csaldd kedvében - és hogy
a mesterséges édesitészereket miként lehet termé-
szetes moédon kivaltani. Fiaim, az 6téves Aron és a
haroméves Adam 6vodasok. Cukorbetegségem az
6 életiiknek is része, hiszen Aron mar kétévesen
azt jatszotta, hogy van egy jaték inzulinpumpa a
hasan, Adam pedig id6érél id6re megméreti a vér-
cukrat, és engedi is megszurni az ujjat.




Szeretnék még sok évet élni csaladom korében
egészségesen, és sikerrel tevékenykedni a Diabe-
tes szerkesztéségében, szerkesztébizottsagdban.

Dr. Vandorfi Gy6z6

Belgyo6gyasz, diabetologus,
lipidolégus, a lap kitalaldja, alapitéja,
a szerkesztobizottsag elnoke

Ha egy ujsag 20 éves, akkor az alapiténak sziik-
séges elgondolkodni a mult okan a jovérdl is. Ezt
tettem én is!
Az Alapitvany kuratériuma és a fészerkeszts is
egyetértett velem, hogy prébaljunk meg 4j sze-
mélyeket bevonni a lap szerkesztéségébe. Hal
istennek nem volt nehéz dolgunk, hiszen sokan
bebizonyitottdk az elmult években, hogy alkalma-
sak a lap arculatinak megujitasara. Igyekeztiink
az eddigi értékeinket is megdrizve valtoztatni.
Magam is arra az elhatarozasra jutottam, hogy
hatirozasara, menedzselésére, a belsé és kiilsd
kapcsolatrendszerek kezelésére sziikséges for-

ditanom, mint a szerkesztébizottsig elnoke. Az
orvosszakmail vezetést a fiatalitds okan is adtam

at dr. Rakk Erika f6orvosnének, aki régi munka-
tarsam, a paciensoktatds terén jelentds tapaszta-
latokkal rendelkezik, érzékeny a betegek prob-
lémaira.

Bizom abban, hogy a f6szerkeszté vezetésével,
a szerkesztdbizottsag elnokének iranyitasaval az
4j szerkesztSbizottsag a lap munkatarsaival és a
kiadéval karoltve még hatékonyabban tud hasz-
nara lenni olvaséinknak.

Sz Ere 763 7Eree7Emes miitrSoberse
LImerzle, meds7 cirome az. w7’

A korabbi sikerre val6 tekintettel a Tegyiink az Egészségiinkért Alapitvany idén is
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Uj laboratériumi adat a vesefunkci

Az eGFR

Néhany honap ota Uj lelettel talalkozhatunk a diabetologiai
gondozashoz sziikséges laborok soraban, ez az ugynevezett
eGFR. Ez a szam a vesem(ikodés mértékére utal, egészséges
egyének esetén értéke 120 ml/perc/1,73m?, az alacsonyabb
értékek koros allapot fennalltara hivhatjak fel a figyelmet.

A vesék feladata

a szervezeten belul
az anyagcsere-fo-
lyamatok soran ke-
letkezd, tovabb mar
nem hasznosithaté
melléktermékek fo-
lyamatos, lassu el-
tavolitasa a vizelet
utjan. A vesébe 1ép6
verdéren érkezd vér-
mennyiséget — miu-
tan egyre kisebb és
kisebb erekre oszlik
a  verdérhalozat
apré érgomolyagok,

vesepiramis

vese

vesemedence | gyijté-
I~ csatorna
veseartéria
vesevéna  veseartéria 'f
. 1 ~
uréter
4
P r
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glomerulus (érgomolyag)  proximdlis fubulus

(

!

Bowman-tok . 2

, disztdlis tubulus -
kéreg i

nefron

ugynevezett glome-
rulusok segitségével
sziri meg a vese.
Ezen a vékonyfali érszakaszon lépnek at a vér-
b6l a méreganyagok és az egyéb oldott anya-
gok a vese tisztitorendszerének masodik szaka-

1. dbra

vese
hagyvezeték
hagyhélyag
higycsé ! hlgyvezeték szdjadéka
a hélyagban

szaba, a vesecsatornicskiba, a tubulusokba (1.
abra). Itt megtorténik a szervezet szamara hasz-
nos anyagok visszaszivédasa, és bestrtisodik a
méreganyagokat tartalmazé oldat, amely — mint
mar vizelet — a vesemedencébe kertl. Innen a
hagyvezeték, majd a hagyhoélyag és hugycsé ut-
jan tavozik a szervezetbdl (2. dbra).

A vese méregtelenité miikodésnek ezt az ér-
gomolyagbdl és vesecsatornacskabol all6 egysé-
gét vesetestecskének, latinul nefronnak hivjuk,
melybdl koriilbelill egymillié van egy vesében.
Az a vérplazma-mennyiség ml-ben kifejezve,
amit ilyen médon a vesék 1 perc alatt a salak-
anyagokt6l megtisztitanak, az tigynevezett GFR
— glomerularis filtraciés rata (vagyis a vesetes-
tecske szlirési hanyadosa).

Ha egy nagyobb testsilyd és egy kistermett
beteg GFR-értékét tervezziik 6sszehasonlitani,
ez csakis a testméretekre, példaul a testfelszinre
val6 vonatkoztatds, vagyis az atlagos 1,73 m” test-
felszinre val6é korrekcié utjan képzelhetd el. Az
eGFR-értéket — amely az egységnyi testfelszinre
es6 1 perc alatt megszirt vérplazma ml-ben ki-




fejezett értékét jelenti — nemcsak vizeletgyujtés
utjan mérhetjiik, hanem bonyolult matematikai
képletek segitségével ki is szamithatjuk (az ,e”
elétag az angol ,estimated” azaz ,becsilt” sz6
roviditése), ha ismert a beteg életkora, neme és
a vérben mérhet6 méregtelenitésre legjellem-
z6bb anyag, a kreatinin szintje.

Ha a vesemtikodés barmiféle oknal fogva ko-
rossa valik, a sziirési funkcié egyre gyengébb
lesz, az eGFR értéke a 120 kortilirgl 90-60-30
ml/perc/1,78 m? lesz, ezzel parhuzamosan no-
vekszik a vérben mérheté kreatinin és egyéb
méreganyagok szintje. Ezen értékhatarok alatt
beszélink a kronikus veseelégtelenség 2.-3.-4.
stadiumarél. A 20-10 ml/min/1,73 m? eGFR-ér-
ték (5-6s stadiumu kronikus veseelégtelenség)
eljovetele esetén a vesemiikodés mesterséges
potlasa sziikséges — ez a miivesekezelés —, hiszen
ez tartésan az élet fenntartasival mar Ossze-
egyeztethetetlen.

Korabban elsésorban a kreatininértéket vet-
ték alapul az orvosok a vesemiikodés mindsité-
sére, az eGFR azonban el6bb és pontosabban
jellemzi a vesemtikodési zavart. A valtoztatast
az tette indokolttd, hogy a cukorbetegség és a
magasvérnyomas-betegség elterjedésével par-
huzamosan, ezek szovédményeként ugrasszerd
novekedés kezdédott a krénikus veseelégtelen-
ségben szenvedd betegek szamdban is. Ha a ve-
seszovédményt korai fazisban sikertil felismerni,
esetleg visszafordithat6, vagy legalabbis jelentd-
sen csokkentheté a vesemtikodés rosszabboda-
sanak sebessége azokhoz az esetekhez képest,
amikor szinte az azonnali mtvesekezelést igény-
16 stadiumban deriil ki a vesekdrosodas. A ve-
seelégtelenség enyhe stidiumaban 6nall6, ezzel
kapcsolatos tiinetek-panaszok nem jelentkeznek,
csak a sztirés segitségével lehet a betegeket azo-
nositani.

Diabetol6giai gondozas soran évente legalabb
egy alkalommal megtorténik a vesefunkci6 el-
lendrzése, és ha van ra lehetéség, a vesekaroso-
das elérejelzésére alkalmas tgynevezett mikroal-
buminuria-vizsgalat is. Ez utébbi kismennyiségu
fehérje megjelenését jelzi a vizeletben, amely a
vese-érgomolyagok kezd6dé sériilésének a jele,
emellett azonban a szervezet egyéb érszakaszai-
nak karosoddsara is utal, altaldban a sziv- és ér-
rendszeri betegségek kockazatanak fokozodasat
is elSrevetitve.

Sajnos, nemritkdn mikroalbumindria nélki-
li csokkent eGFR-értékkel is talalkozunk, a két
szlrévizsgalat tehat egytttesen sziikséges. A kez-
deti fazisban elsésorban az albumintria jellem-
26, esetleg a GFR-érték emelkedettebb lehet a
vesék fokozottabb keringése miatt, a késgbbi fa-

zisban pedig a GFR-érték csokkent, az albumin-
dria mértéke lehet kisebb vagy nagyobb.

A sziirési mintavételt megel6z6 idészakban a
szervezet egyensulyi allapotban tartasa javitja
a leletek értékelhetéségét, fontos, hogy ne le-
gyen kiszaradasos allapot, ne végezzen el6zéleg
jelent6s fizikai munkat a beteg, ne sportoljon
intenziven, vérnyomds- és vércukorértékei mi-
nél inkabb a céltartomanyban mozogjanak, ne
legyen éppen enyhe hugyuti gyulladasa, és fi-
gyelembe kell venniink mas betegségek, pél-
daul a szivelégtelenség fennallasat. Ha a mikro-
albumin vagy az eGFR ismételten koros eltérést
mutat, hasi ultrahang elvégzése javasolt a vesék
nagysaganak, szerkezetének megitélése, hugyuti
pangasra visszavezetheté urolégiai vagy négyo-
gyaszati betegségek kizarasa céljabol. A kroéni-
kus veseelégtelenség diagnézisanak felallitasa
a nefrolégus feladata, szamos tovabbi vizsgalat
elvégzését teszi sziikségessé, hiszen szamitisba
kell venni a nem diabéteszbdl ered6 vesekaro-
sodas lehetéségét, elérehaladottabb esetekben
a veseelégtelenséghez tarsulé vérszegénység és
csontanyagcsere-zavar kezelését, a vesekaroso-
das salyosbodasat okozé egyéb tényezdk kikii-
szObolését.

dr. Mdcsai Emilia

GULLON

A blintelen 6rom
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Digitalis emléekezet inzulinterapiaban

A cukorbetegségben szenvedéknél kiilonosen fontos a terapia megfelelé kovetése. A pontos és jol id6-
zitett inzulinadagolas elengedhetetlen eléfeltétele a megfeleld vércukorszint elérésének. Eddig ebben
mindenki csak sajat magara hagyatkozhatott, azonban a modern technika itt is a betegek segitségére
siet. A Memoir adagoldtoll megjegyzi az utolsé 16 inzulinddzis nagysagat és a beadas pontos idejét.

A cukorbetegség mintegy 246 milli6 embert
érint vilagszerte, és ez a szam 7 milli6 f6vel no-
vekszik évente. Minden 10. mdsodpercben meg-
hal valaki kifejezetten a cukorbetegséghez ka-
csol6d6 problémadk, szévédmények miatt — ami
a teljes vilagméretl 6sszhaldlozas megkozelitéleg
6 szazaléka. Vagyis nagysagrendileg ugyanannyi
halalos aldozatért felelés a betegség, mint a ,ko-
runk pestisének” nevezett AIDS-fert6zés.

A cukorbetegségnek két {6 fajtajat kialonboz-
tetjik meg. Az dgynevezett 1-es tipusd cukorbe-
tegség jellemzéen fiatalkorban, hirtelen alakul ki.
A hattérben ilyenkor a szervezet immunrendsze-
rének olyan téves mikodése all, ami elpusztitja
az inzulintermelé sejteket, ezért az érintett egész
életében inzulinpétlasra szorul. 1-es tipusa az 6sz-
szes cukorbeteg mintegy 5 szazaléka.

50 évvel ezel6tt a diabéteszesek még otthon,
labosban f6zték ki a fecskendét és az injekcios tii-
ket, amit aztan fokozatosan folvaltottak az egyszer
hasznalatos eszk6zok, majd ezek modern valtoza-
ta: az inzulintoll. Az inzulintoll kisméretd inzu-
linadagol6 eszkoz, amely egy nagyon vékony td
segitségével, a lehet6 legkisebb kellemetlenséget
okozva juttatja a megfelelé inzulinmennyiséget a
bér ala. Alkalmazasa nagyon kényelmes, mivel az
érintettek gyakorlatilag barhol, az otthonukon ki-
viil is egyszertien és diszkréten alkalmazhatjak.

Igy tehdt a pontos és kényelmes adagolas esz-
koze megsziiletett, de éppen ezért, az inzulin-
beadas annyira a napi élet részévé valik, hogy
el6fordulhat, a beteg beadja a sziikséges meny-
nyiséget, majd egyszertien el is feledkezik a do-
logrol. A cukorbetegek jelentds része ugyanugy
aktiv életet él, mint barki mas. Dolgozik, ellatja
a csalad koriili teendéket, esetleg sportol, vagy
mas hobbijanak hédol. A napi teenddk sora ese-
tenként megneheziti a mddszeres terapiakovetést

(pl. napl6 vezetését a beadott inzulinadagokrol),
igy bar a pontos adagolasi szindék adott, eléfor-
dulhat, hogy az ember idénként felejt és téveszt.

Ezért, a cukorbetegek egyik legrégebbi igényé-
re valaszolva fejlesztette ki a Lilly a memoriaval
rendelkezd inzulintollat, a Memoirt. A Memoir
megjegyzi a legutébbi 16 inzulindézis nagysagat
és a beadas pontos idejét, igy a terdpia egyetlen
gombnyomassal kovetheté és betarthaté lesz. A
pontos adagolas és a korabbi adagok, valamint
a beadas id6pontjanak nyomon kovetése segit
megel6zni az esetleges inzulintiladagolast (ami a
kialakul6 koérosan alacsony vércukorszint kovet-
keztében életveszélyessé is valhat), és kivédhetd
a sziikséges dozisok kihagyasa is. A cukorbetegek
szamara kritikus fontossagt, hogy a pontos, id6-
ben torténé adagolassal csokkentsék az étkezések
utani vércukorcsicsok nagysagat, ezaltal javitsak
atlagos vércukorértékiiket. A Memoir elsésorban
az inzulint naponta tobbszor adé betegeknek
nyujt jelentds segitséget, akik az életmédjuktdl,
fizikai aktivitasuktodl, étkezésiiktdl figgéen rend-
szeresen valtoztatjdk a gyors hatast inzulin napi
adagjait.

A pontos terdpiakovetés, a megfelelé idépont-
ban és mennyiségben beadott inzulin mellett va-
lamennyi cukorbeteg szamara kiemelten fontos
az életmdd és a testsulykontroll. A terdpia akkor
lehet igazin hatdsos, ha a betegségben érintet-
tek kiemelten figyelnek az étkezésre, mozgasra.
A megfelel6 életmdéddal és testsilykontrollal je-
lentésen csokkentheté a szovédmények szama.
A pontos inzulinadagolasra tehidt mar van meg-
oldas, hiszen a Memoir pontosan emlékszik. Vi-
szont a mozgasrol és az egészséges étkezésrdl sem
szabad senkinek megfeledkezni.

, A kockazatokrodl olvassa el a hasznéalati itmu-
tatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!”




A Diabetes sziiletésnapjan 2009 juniusaban Veszprémben tizenketten vehették at
a Joslin Diabetes Center elismerését, a 25 éves betegségtartamért jaro oklevelet,
illetve az 50 évnyi diabéteszért jaro emlékérmet. Lapunkban bemutatjuk Onoknek

példaado sorstarsainkat.

Szakonyiné Nemes Klara

1959-ben sziilettem har-
madik gyerekként, nagy
sullyal, de semmi jelét nem
vették észre, hogy gond
lett volna. Edesanyam vi-
szont felfigyelt arra, hogy
kisgyermekként sok vizet
fogyasztottam. Nem be-
szélve a faradékonysagom-
rol. Az akkori korzeti gye-
rekorvos javasolta, hogy
beutalnak a kérhaz gyerekosztalyara.

Kilencévesként kellett szembesiilném a min-
dennapos inzulininjekciézassal, és azzal, hogy
betegségem maradandé, olyan allapot, amellyel
egyiitt kell élnem mindvégig. Nem ment simén!
A steril hagyomanyos fecskenddkészlet és az in-
zulinok beszerzése sem ment mindig konnyen.
Ahogy novekedtem és sziileim egyre tobb isme-
retet szereztek, igyekeztek mindig jobb és jobb
inzulint szerezni nekem. Nagykortként mar Bu-
dapesten, az I. szama Belgyogyaszati Klinikdn
probaltak kezelni, mert a szombathelyi kérhdzban
nem sok eredményt hozott a vércukorszint bealli-
tasa. Dr. Magyar professzor ur gyégykezelése ja-
vitott az allapotomon. Aztan egyéb problémik is
kezdédtek az egészségemmel.

Iskolai tanulmédnyaim utan dolgozni kezdtem
disznovény-kertészként, ahol nagyon meg kellett
kiizdenem a sorsom altal meghatarozott erénlé-
temmel.

Nem voltak tekintettel allapotomra, nem is-
merték el ezen betegség kihatdsait. Ujabb mii-
tétek sorozatai utdn, a felndtté valdsomkor arra
szamitottam, hogy szamomra is megadatik, hogy
csaladom lehessen.

Fel is készitettek a belgyégyaszati klinika és a
négyogyaszati klinika szakorvosai. A varva vart
eseményt, a gyermekaldast nagy drukként él-
tik meg. A gyermek élete az én életem fiiggvé-
nye volt azzal, hogy veseelégtelenség lépett fel. A

gyermek korasziilottként, 6 és fél honapra, 850
gramm sllyal jott a vilagra. Erte is kiizdeni kel-
lett, de most mar 19 évesen tanulja azt a szakmat,
amelyet sziileitSl vesz at.

Aztan a korosodassal jaré egyéb tiinetek,
sok-sok miitéti beavatkozas utan munkaképtelen-
né valtam. A jelenlegi diabetolégus szakorvosom
segitsége révén bekertltem az inzulinpumpas
programba. Abban biztunk, hogy az inzulinpum-
pa segiti a nagy vércukorszint-ingadozas meg-
sziintetését. Az OEP hozziallasa nem volt rossz,
hiszen segitett az alkatrészek kifizetése terén, de
aztan jottek a kedvezménymegvonasok. Férjem
tobb forumon prébalt hangot adni panaszunknak
a sokunk altal hasznalt jobb médszer érdekében.
A vége sajnos az lett, hogy nem birtuk fizetni a
inzulinpumpa tartozékainak egyre emelkedé di-
jait. A négyévi hasznalat tanulsiaga: allapotom ja-
vult, bar kiugrasok akkor is el6fordultak.

Az Gjabb miitétek ismét problematikussa tették
allapotomat. Sét, beszamolhatnék arrdl is, hogy
néha a miitétek soran a koérhazi alkalmazottak
sem tudtak megfeleléen adagolni az inzulinomat.
El6fordult, hogy — neves intézményben — tilada-
goltak az inzulint, ami eszméletvesztéssel is jart.

Ami a hétkéznapjaimat illeti, rokkantnyugdi-
jasként élem életemet.

A varosban van cukorbetegek egyestilete, ahol
hetente 0sszejoviink, remek kirandulasokon vet-
tem részt. A varoson kiviili rendezvényeken kiil-
dottként is részt vesziink. A jeles tinnepeket szép
szammal megiljik. Vannak, akikkel mar csala-
dias kapcsolatba is kertltiink.

Szamomra nagy lendiiletet adott a gy6ri taldlko-
z6. A 40 év, mint minden ember szamara, nekem
is hozott joét, de sok kiizdelmet is kellett vallalni.
Azok szamara, akik csak kiilsé szemléléi a mi sor-
sunknak, azt tizenjiik, hogy nem elég sajnalatukat
kifejezni! A betegség igényelte sok gyogyszer el-
érése nagyon nehéz, féleg a kispénzitiek szamara.
A szakhatésagok segitsége nem kielégitd.

Azt is szomorian veszem tudomdsul, hogy egy-
re tobb fiatal él mar e betegséggel, de biztatom
Oket, diabétesszel is lehet élni, jovét épiteni!
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Rosszkedvunk tele

— Olyan depi vagyok! — mondja a baratném.
Miar megszoktam ezt a roviditést, ami a depresz-
szi6 lanykori neve.

— A fajdalom, a szomorusag és a gyasz nem de-
presszié6 — mondom neki. — A depresszié6 komoly,
sulyos betegség. Akkor bizony csak tlnél délig te-
hetetleniil a fotelban.

— Nem a fotelban 1ilok, és nem dél van?! A hét
végén ki sem mozdul-
tam hazulrél, rendet se
tudok tartani magam
koral...

Tényleg szomortan
néz ram.

— Oltdzz, sétalni me-
gyunk!

— Ebben az idében?!

— Megytink vasarol-
ni — dobom be a csalit,
mire 6:

— Nincs pénzem!

— Akkor sirj! - sz6-
litom fel. — A sirastol
megkonnyebbiilsz.

— Sirjak? — rokonyo-
dik meg. — Mi a fenéért
sirjak?

— Akkor tépj Ossze
néhany régi ujsagot!

Csapd f6ldhoz azt a vazat, ugyis olyan ronda.

— Bolondnak nézel?

— Nem! Csak szomorunak.

Ahogy én tudom, baratném ok nélkiil harag-
szik a vilagra. Munkahelye van, bar szerinte sza-
zan ugrananak a helyére. Szerintem csak tizen,
de az is sok. A fénoke partfogolja, mert az 6 fe-
lesége is cukorbeteg. Mégis, baratnémet valami
teljesitménykényszer keritette hatalmaba. Végig-
gondolhatna: oka van-e a kimeriiltségnek, és
szervezete jogosan jelez-e rosszkedvvel, kimertlt-
séggel, 6lmos faradtsiaggal. Amint unszolasomra
felkel, raszolok:

— Karok a magasba, torzshajlitas el6re, majd
balra és jobbra! En minden napomat igy kezdem.
(Koztiink maradjon: csak elméletben, mert meg-
lehetésen lustacska vagyok.) Most egytitt csinal-
juk. Megpezsdiiliink tdle, Eva baratném halva-
nyan elmosolyodik. A legszebb ruhdjat vetetem
fel vele, az 4j csizmat, és megytunk ki a szeles,
sziirke télbe.
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— Az idén elég ho6 sincs — talal Gjabb morogni-
valét, és most mar hangosan nevetek:

— Nem is tudom, ki utal havat lapatolni?!

Jobb a kedve, mire hazaériink, de még min-
dig nem az igazi. Neki is mondtam, Onoknek is
mondom: gondoljuk végig, van-e valédi okunk a
szomorusagra? A baj igazan ott kezdédik, amikor
magunk nem tudunk kildbalni, vagy tévitra ka-

landozunk. Nem segit az alkohol, az se, ha talhaj-
szoljuk az élménydus programokat, és nem ha-
gyunk magunknak lelki csondet, ami feltoltene.
Nem csak pénzes kikapcsolédas 1étezik: igyekez-
ziink megsziintetni az egyhangusagot. Nem kell
a szomszédasszony altal kinalt gyégyszer, beszél-
junk észintén gondozéorvosunkkal.

A baratném nem egyediil él. Megviselte ugyan,
hogy a gyerekei kirepiiltek a fészekbdl, csend lett
korulotte. Hajdan snajdig és életvidam férje is
belesziirkiilt a hajlott korba, nem jarnak mar mo-
ziba sem, szinhdzra nincs pénziik, csak tévét, meg
DVD-t néznek. Magany a tarsas magany is.

— En itt vagyok — hangsiilyozom, — lehet ve-
lem veszekedni, politizilni, vagy csendesen be-
szélgetni a vilag dolgairdl.

A sz6, meg a bizonygatas nem elég. Most nem
is a szavak hianyoznak.

— Most, Evikém, atrendezziik egy kicsit a szo-
bat. Mit sz6lsz hozz4? — tamadom meg az 6tletem-
mel. En bizony otthon dllandéan rendezkedek.




— Te mindig bolondozol - feleli r4, de én mar
arrébb haztam a szényeget, és viszem az olvasé-
fotelt az ablakhoz. Télen kevés a fény, johet mellé
az olvasélampa is. Holnap hozok az asztalra egy
kis zold terit6t, meg a kanapéra zold kisparnit,
most varrtam magamnak, van még az anyagbol.
Télen ezt a szint kivanom legjobban, és hozza pi-
rosat.

— De én a napsargit szeretem — veti ellen Eva.
Megigérem: varrok neki napsarga parnat. Meg
teritdt.

— Holnap pedig fodraszhoz megytink! — mon-
dom ellenkezést nem tiiré6 hangon.

Egy pszichiater doktornétsl hallottam: az
els6, amit betegeinek ajanl, hogy valtoztassanak
kilsejikon, aj frizura, gondos oltozkodés tel-
jesen felélénkiti, gyégyitja a ,depi” embereket,
de még a valéban depressziésokat is. Banatbdl,
gyaszbol, kimerultségbdl, aggodalmakbdl is job-
ban kivezet, mint akarmilyen gyégyszer. Mert az
apolt, j6 kilsé energiat ad az 6nbizalomhoz, az
életkedvhez.

Fecsi” Firenzében

Mérai haldlanak 20. évforduldja tiszteletére
Miklosovits Laszl6 grafikusmtvész — az ir6 mu-
vei ihlette — grafikdibél nyilt kiallitas Firenzében
(Castello dell’Acciaiolo-Scandicci). A Slow Food
egészséges életmodot hirdetd gasztronémiai tar-
sasag tamogatasaval Elizabetta Donini szervezte,
rendezte tarlatot Acs Miria (a képen balra), a
Toszkanai Olasz-Magyar Kultaralis Szovetség el-
noke, valamint a Rémai Magyar Akadémia kép-
viseletében Balla Orsolya (kézépen) nyitotta meg
2009. oktéber 3-an. (Fotd: Sztavroszky Ildikd)

Meg a célok, a tervezgetés is: tudod, kara-
csony utan mar hosszabbodnak a napok, kozeleg
a tavasz! (Ez az egy egészen biztos!) Kezdhetiink
tervezgetni és havonta egy kis pénzt félretenni
a nyarra. Ha mar j6 lesz az id6, elutazhatunk a
gyerekekhez, kimehetiink a kertbe.

Addig sincs megdllas, elsztirkiilés! Kedden na-
lam kavézunk, csutortokon nalatok. Hétfén, szer-
dan, pénteken jossz velem kutyat sétaltatni, addig
is, amig te szerzel egyet magadnak. (Egy menhe-
lyi kutya csak rad var! Akkor nem iilhetsz 4m a
fotelban, egy allatkaval mindig van tennivalé! De
az aztan 6rokké rad gondol, mindig hazavar! Es
naponta négy-otszor megsétaltat! Ha most nem
sikeriilt, majd legkozelebb rabeszéllek.)

Az én ,depi” baratném mar nevet, egyelére az
otleteimen, de tudom, meg is fogad beldlik né-
hanyat. Most példaul hazakisér: kell a mozgas,
figyelmeztet, mintha én rostokoltam volna fél na-
pot a fotelban. De legalabb egy Kkicsit elttinik a
rosszkedviink tele.

Sz6ke Mdria

Kiadénk részt vett a Gyogyszerészek Orsza-
gos Kongresszusan, ahol a Diabetes és a Hyper-
tonia betegtajékoztat6 lapokat népszertsitettiik a
gyogyszerészek korében, valamint taimogatasukat
kértiik a minél szélesebb kord gyogyszertari ter-
jesztéshez. Latogatéink koziil a képen lathat6 egri
Kirdly Patikanak kedvezett a szerencse, ahol évek
6ta megtalalhat6 a Diabetes. Minden megrendel6
gyogyszertarnak koszonjiik a tamogatast!
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Aki szeret olvasni, annak nem lesz nehéz ezt megfejteni. Ha
helyes sorrendben kdveted a nyil atjat, a betlikbol Méra Fe-
renc egy kedves ifjisagi miivének cime alakul ki. A meghitt
hangulatu irasbél egykor film is késziilt. Mi a mii cime?

Fiuk, lanyok! Itt a téli sziinet, a
meglepetésekkel teli vakacio.
Tegyétek probara magatokat!
Mi ez alkalommal is, most mar
| | hagyomanyosan rejtvényeink-
| | kel szeretnénk kedveskedni.
' | Erdekes, élményekben gazdag
| sziinid6t, és a rejtvények meg-
| fejtéséhez sok sikert!
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Miert pont én...?

Gabi ~torténete” 2004. szeptember 17-én kez-
dédott, két honappal masodik sziiletésnapja elétt.
Ezen a napon deriilt ki cukorbetegsége, kozel
masfél hét aggodalom és orvosi ,taldlgatas” utan.
Hidegzuhanyként érte a csaladot, hiszen elStte a
2-es tipusu diabéteszen kiviil
nem fordult el§ hasonlé eset
a csaladban. Kezdetben meg-
fazasra, bakterialis, illetve vi-
rusfertézésre gyanakodott ha-
ziorvosunk, majd egy masik
orvos — ,furcsa” 1égzése miatt,
melyrdl utélag kideriilt, hogy
az a bizonyos Kussmaul-lég-
zés volt — beutalt benniinket
a pneumatolégiara, ahol ter-
mészetesen semmi elvaltozast
nem talaltak. Miutan sem az
antibiotikum, sem a tobbi fel-
irt gyogyszer nem segitett, és
az allapota rohamosan rom-
lott, vallunkra vettiik az akkor
mar teljesen erétlen Kkis testet,
és beutal6 nélkiil elindultunk
a korhazba: ,valaki csindljon
mar valamit...!”

Szerencsére fél o6ran be-
lil szembejott a folyosén egy
doktornd, aki csak foszlanyokat hallhatott a be-
szélgetésiinkbdl. Rogton odalépett hozzank, és
kozolte:

— Ennek a gyereknek acetonos a lehelete!

Azonnal kért egy vércukorszintmérést, ami ter-
mészetesen nem sikeriilt, mert a gép ,kiakadt”.
Ekkor mar szinte biztos volt a diagnézis, amely-
nek tiineteit rogton végighallgathattuk, a kérhaz-
ban gyakorlatukat t6lt6 medikdkkal, medikusok-
kal egyiitt. Kézben megérkezett a laborban mért
vércukorszint is, ami akkor 36,6 volt. Azonnal
kezddédott az infazids kezelés. Addigra mar Gabi
nem ismert meg benniinket, tekintete, beszéde
zavaros volt. Nagyon nehéz két hét kovetkezett,
amit természetesen Gabi viselt a legjobban! Ez
id6 alatt meg kellett baratkoznunk a gondolattal,
hogy a csalad élete megvaltozik, atalakul. Nagy
segitséglinkre voltak a Veszprém Megyei Csolno-
ky Ferenc Kérhaz gyermekosztalydnak doktornéi
és névérei, valamit a dietetikus holgy, Nagy Mar-
git is, aki remek Otletekkel latott el benniinket és
szakmailag is felkészitett a feladatokra.

Hazatérve nagy lélegzetet vettiink, és elkezd-
tiink berendezkedni az ,,4j életre”, ami mostanra
teljesen természetessé valt mindenki szamara. Az
elmult 5 évben sok minden tortént velunk, vol-
tak torokszorité és felemel$ pillanatok egyarant.
Elébbihez tartoznak természe-
tesen Gabika teljes artatlan-
saggal feltett kérdései: ,,Miért
pont én vagyok cukorbeteg?”,
»Mikor fogok meggyégyul-
ni?”, ,Ki tudja levenni rélam
a cukorbetegséget?”.

Személyes legrosszabb él-
ményeim kozé tartoznak az
éjszakai ,hipok”, melyekre
nem szivesen emlékszem visz-
sza. Gabi ilyenkor iszonyatos
kiabalassal ébresztett fel nem-
csak bennitinket, de valészint-
leg az utca osszes lakdjat. Az
észvesztett rohands utan vagy
félalomban, vagy almaban
kiabalva talaltunk ra, izmai
gorcsosen rangatoztak, arti-
kulalatlanul kiabalt, és folyton
valami nagy sz6ros, fekete
majmot emlegetett, ami meg
akarja tamadni 6t. A sz6l6cu-
kor, bandn, tej utan csak hosszu percek elteltével
~tért magahoz”, és iszonyatos kimertltségében
azonnal visszaaludt — veliink ellentétben, akik a
heves szivdobogastél és remegéstsl reggelig nem
tudtunk mar aludni...

Az elmult két évben Osszesen kétszer ,hipoz-
tunk”, de ezek mar mas jellegtiek voltak. Az elsé
teljes jobb oldali (kéz és lab) bénulast okozott,
amely utan két napra kérhazba is keriilt, sze-
rencsére komolyabb kévetkezmény nélkiil ez is
elmult, a kétnapos bent maradasra csak a meg-
figyelés miatt volt sziikség. A masodik eset is ha-
sonlé volt, akkor a szobdjabol ki tudott jonni,
hogy széljon, de ekkor 6sszeesett. Megint a hir-
telen adrenalinszint-emelkedés résziinkrél, kap-
kodas, sz6l6cukor, narancslé... amikor jott a fel-
ismerés: Gabi nem tud beszélni! Szemein lattuk,
hogy mindent ért, de megszdlalni képtelen volt!
Azt az érzést nem kivanom senkinek! Szerencsé-
re a ,dolog” csak 30-40 percig tartott, és szépen
tért vissza a beszéde és mozgasa. Egy éraval az
eset utdn mar ugralt az agyaban, mi meg csak



néztink egymasra, ez hogy lehetséges...? De hat
a gyerek mar csak ilyen...

Az 6vodai évek nagyon ,gondtalanul” teltek,
hala az angyali 6v6 néniknek, Eva néninek, Zsu-
zsi néninek, és a dadusnak, Jutka néninek. Az
elsé pillanattél kezdve nagyon segit6készek és
megértéek voltak. Kis- és kozépsé csoportban
minden ebéd elStt megmérték Gabi vércukrit,
és annak megfeleléen adtak neki ebédet... igazi
profizmussal segitették a mindennapjainkat! Az
utolsé ovis évben csak ra kellett pillantaniuk a
mérdre, hiszen Gabi ekkorra mar maganak mér-
te az értékeket. Az 6vodaban ugyanazt ette, mint
a tobbiek. Ha cukros étel volt a féfogas, akkor
sem maradt éhen, az 6v6 nénik és a konyhds né-
nik talalékonysaganak koszonhetSen. Az inzuli-
nos taskdban lapul6 diabetikus napolyikkal min-
dig a csoport kozéppontjaba kertlt, és nemhogy
kilégott volna a sorbdl emiatt, pont ellenkezéleg!
Kivancsi tekintetek kovették minden mozdulatat,
amit természetesen nagyon élvezett!

Gabi mar iskolas! Szeptember 6ta elsé osztalyba
jar, Veszprémbe, a Hriszto Botev Altaldnos Isko-
laba, ahol szerencsére ugyanolyan gondos kezek
6vjak, mint az 6vodaban, hala Kati néni és Szilvi
néni odafigyelésének. Sot, itt még lehetéséglink
nyilt arra is, hogy a megyei kérhazbol, Margitka
altal készitett kilon diétas ebédet kérjink neki.
Ezzel ismét ,kivaltsigos” helyzetbe kertlt, liszt-
érzékeny bardtnéjével, Bogival egyiitt, hiszen 6k
kiemelten, mindig els6ként kapjdk meg személy-
re sz6l6, felcimkézett ebédjiket!

A cikk frasa kozben megkérdeztem Gabit, mi
a legrosszabb és a legjobb dolog abban, hogy cu-
korbeteg. Tudom, nem a legokosabb kérdés, hi-
szen mi lehet j6 ebben...? De szerencsére nem
csalédtam benne, a valasz hamar megvolt:

— A legrosszabb az, hogy faj a bokés, a j6 pedig
az, hogy igy legalabb mehetek Bator Téborba!!!

No, igen. A Bator Téabor. Ennél jobb dolog nem
is torténhetett volna veliink! Tavaly alkalmunk
nyilt részt venni a novemberi csaladi diabétesz-tur-
nuson, ami nagyon mély nyomott hagyott mind-
annyiunkban! Halds szeretettel gondolunk vissza a
feledhetetlen hangulatra, a Cimborak kedvességé-
re és a szervezék hatartalan gyermekszeretetére!
Nagyon sok munkajuk van a tdbor fenntartdsaban
és miikodtetésében, ami — gy érzem — ebben az
orszagban nem kap sulyanak megfelel6 figyelmet.
Ezért szeretném itt, a lap hasabjain megkoszonni
munkdjukat és erdfeszitéseiket, amivel rengeteg,
Gabihoz hasonlé kis- és nagygyereknek segitenek
elfeledni a hétkoznapok kiizdelmeit, megprébalta-
tasait a taborban, ahol tényleg mindig stit a nap!

Guzmits Viktoria
(Gabika ndvére)
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40 éve cukorbeteg

Elete elsé 22 évében Kaposvaron 6 volt a Han-
gulat cukraszda fékodstoldja, hisz midta az eszét
tudta, édesszaju volt.

1967-ben megismerkedett egy fiatalemberrel,
aki a konyvtarban, ahol akkor dolgozott, elra-
bolta a szivét. Elrabolta, majd 1969 mdjusaban
meg is eskiidtek. Nem sokkal késébb, masfél ho-
nap mulva nagy boldogan mondta mindenkinek,
»Babam lesz!” Erre vagyott, midta az eszét tudta,
hogy anya legyen. Am valami furcsa dolgot kez-
dett tapasztalni magan. Nagyon szomjas volt, so-
kat evett és rengeteget kellett mennie a WC-re. A
sok evés ellenére sem hizott, hanem fogyott.

A csalad ndégyoégyasz baratja megvizsgalta, s
elkildte vérvételre, ami egy mdsallapotban 1évé
fiatalasszonynal természetes. Az eredmény: Zsu-
zsa, maga cukorbeteg! Jelentkezzen Angheli f6or-
vos urnal. Aznap mar nem érhetett oda. Elment
dolgozni a konyvtarba, de nagyon rosszul érezte
magat. A kolcsonzési id6 alatt elvesztette azt, ami-
re annyira vagyott! Ezt a napot, 1969. augusztus
15-ét, amig €él, soha nem fogja elfelejteni! Ez élete
egyik legborzalmasabb napja volt! Ko6zolték vele,
hogy cukorbeteg, s elvetélt! Mindehhez augusztus
4-én toltotte be a 22. évét. Keserves sziiletésnapi
ajandék! Mi lesz vele ezutan? Mi lesz a héazassa-
gaval? Ilyen és ehhez hasonlé gondolatok jartak a
fejében, mikozben késziilt arra, hogy befekiidjon
a korhazba, ahova azonnal beutaltak.

Amikor a négyégyasz, majd dr. Angheli Istvan
diabetol6gus megnézték laboreredményét, meg-
dobbentek a tobb mint 400 mg/l vércukorértéken.
Ezt kovette a kérhazi beallitds, amely sajnos kozel
két honapig tartott. Ne feledjik, akkor 1969-et
irtunk, s a beallitasi metédus mas volt, mint ma.

/ MINDEN'EGY. HELYEN, " AMIRE _
CUKORBETEGNEK SZUKSEGE. VAN

Cukorbetegek boltja
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www.cukorbetegekboltja.hu

Elso Lang Gusztav-dijas sorstarsunk
Ferkane Pellérdi Zsuzsanna

1969 olyan volt, mint egy rossz alom! Az augusz-
tusban atélt események és a két honapos kérhaz
nem csak a testet, de a lelket is megviselte. Eltelt
4 év, s a hazassdga is megromlott, elvaltak.

Am nem csak rossz, de j6 dolgok is torténtek
vele. Felvették a szombathelyi Tanarképzé Féis-
kola konyvtar-népmivelés szakara, ahova mindig
is vagyott, s 1978-ban diplomazott. Megismerke-
dett masodik férjével, akivel nagyon boldogan él-
tek annak haldlaig.

Majd eltelt 22 év tgy, hogy havonta ment a
gondozoba. 1991. szeptember 19-én délutanra
Angheli féorvos ur 6sszehivta a cukorbetegeket.
Féorvos ur szo6lt a gyermekosztaly diabetologu-
sanak, dr. Désa Magdolnanak, és ott volt Terla-
ky Edit tanarné is. Az orvosok betegségiinkrdl,
Terlaky tandrné pedig arrdl szolt, hogy megala-
kult Veszprémben Lang Gusztav, Makén Voros
Sarolta, illetve Budapesten Saman Miklésné ve-
zetésével egy-egy cukorbeteg-szervezet, melyek
megalakitottak a Magyar Cukorbetegek Orszagos
Szovetségét.

Angheli féorvos ar javasolta, hogy alakitsa-
nak a jelenlévék is betegszervezetet, a javaslatot
egyhangian megszavaztak. Sor kertlt a vezetd-
ség megvalasztasara is. Elnoknek Ferkané Pellér-
di Zsuzsannat, titkarnak Szab6 Zsoltot, gazdasagi
felelésnek Fenyvesi Laszlonét, az elnokség tagja-
nak Fekete Gézat és Kerényi Miklost valasztottak
meg.



Megindult a hivatalos eljaras az egyesiilet be-
jegyzésére, amely november 1-gyel meg is tor-
tént. Ez id6tél 1étezik a Magyar Cukorbetegek
Kaposvari Egyestilete, amelynek a mai napig az
alakulaskor megvalasztott elnok a vezetdje.

Miért is vallalta? A valasz nagyon egyszert:

— Segiteni szeretnék. Lesujté érzés volt meg-
tudni, hogy egy olyan betegségre ,tettem szert”,
amibdl a tudomdny jelenlegi allasa szerint nem
lehet kigyégyitani, de az inzulin felfedezése 6ta
fegyelemmel akar 120 évig is lehet vele élni. Ho-
gyan? Felejtsd el, hogy beteg vagy, de légy na-
gyon fegyelmezett! Tartsd be a diétat, s akkor, ha
el nem 1is kertilheted, de késleltetheted a szovid-
ményeket.

Ez vezette azoknak a feladatoknak a megva-
l6sitasaban, amelyeket az eltelt években meg-
szervezett és megvaldsitott az egyestilet életében,
azokkal a lelkes cukorbetegekkel, akik segitették
munkajat. Melyek is voltak ezek?

1993 nyardn 20 Somogy megyei cukorbeteg
gyermekkel taborozott egy hétig Faddon, a Dia-
bétesz Centerben, majd ezt kovetéen sorra szer-
vezte a bentlakasos betegoktatdsokat évente hol
Kaposvéron, hol Igalban. Tébb mint 100 beteget
képeztek ki az eltelt években bentlakasos oktatds
formajaban. Ennél sokkal tobben vesznek, illetve
vettek részt a klubfoglalkozasok keretében min-
den hénap harmadik csiitortokén megrendezett
eléadasokon.

Nem szabad elfelejtentink azt sem, hogy Zsuzsa
nem csak a kaposvari és Somogy megyei cukorbe-
tegekért dolgozik. Mint az egyestilet vezetéje mar
1991-t6l tagja volt a MACOSZ vélasztmanyanak.
Annak atalakuldsa utan 1996-t6l pedig a Szovet-
ség vezet6ségének is tagja. Az oktéberben meg-
tartott vezetdségvalaszté kozgytlésen ismét egy-
hangdan megvalasztotta a kozgytilés a vezetdség
mas tagjaival egyttt 6t is. Az eltelt id6északban a
MACOSZ megbizasabol orszagos rendezvényeket
is szervezett. Részt vett a MACOSZ gyermektabo-
rainak szervezésében, orszagos betegtalalkozokat,
orszagos vilagnapi nyitérendezvényeket szerve-
zett csapataval egylitt.

Munkadja elismeréseként 2009. janius 6-an
Veszprémben a Diabetes tjsag 20 éves sziiletésna-
pi tinnepségén elséként vehette at a Lang Gusz-
tav-dijat.

Lehet, hogy szomorunak tlnik ez az életut,
de nem az! Példat mutatva ma is dolgozik, nem
csak mint cukorbeteg, de a kaposvari Nyitott
Kapu Hajléktalan Gondozasi Kézpontban mint
konyvtaros igyekszik az ott él6knek a szépet és a
jot atadni. Munkakedve, agilitdsa hatartalan!

E M.
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Diabéteszévfordulok szerte a vilagban
Laptarsaink jubileumai

A d-journal 35 éve és 200.
szama

Svéjc francia kantonjaiban mar régéta olvastak a
diabéteszesek egy fiiggetlen kiadvanyt, amikor a
Svdjci Diabétesz Szovetség 1973-ban tgy dontott,
hogy alapit egy lapot a németajka cukorbetegek
szamara is. A Szovetség akkori elnokének, prof.
Ernst Bossardnak koszonhetéen az orsziagos va-
lasztmany tagjai jévahagytak az 4j kiadvanyt és
azt a szervezet partfogasa ald vontak.

— Alap els6 szama 1974 aprilisdban jelent meg
— irta lapunknak Myrtha Frick, aki a kezdetektdl
fogva munkatarsa a svajci beteglapnak. — A pa-
ciensek és orvosaik bizalmas viszonya érdekében
a diszkrét D-journal névre esett a valasztasunk.

A folydirat nevében a ,D” természetesen a
diabéteszre utal, valamint a kiadvany céljara: a
D-journal a legtijabb tudomanyos fejlemények is-
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mertetése mellett orvosi és edukacios tanacsokat,
valamint pszicholégiai segitséget kivant nyudjtani
200 ezres olvasétaboranak.

Az els6é években a lap évente négy alkalom-
mal jelent meg, szamonként 4000 példanyban. A
kiadvany 32 fekete-fehér oldalbdl allt, am hogy
az olvasékat ne zavarjak ossze, a szerkeszt6k nem
jelentettek meg hirdetéseket. Gazdasagi okokbdl
1981 utan ettél mar nem tudtak eltekintetni, 4&m
tovabbra is az olvasok érdekeit szem el6tt tartva
alaposan ,rostaltak” a reklamokat. A folyéirat ek-
kor mar 40 szines oldalon jelent meg.

A 90-es évek kozepén a D-journal latvanyterve-
zését és nyomtatasat egy reklamiigynokség vette
at. Tevékenységiiknek koszonhetéen a lap atala-
kult, szinesebb, nagyobb méretii és terjedelme-
sebb lett. A 48 oldalas folyéirat 2007 oktéberében
a Svajci Diabétesz Szovetség hivatalos lapja lett,
kiilsejében és nevében egyarant megujult, hiszen
a névbeli nagy ,,D”-t kis ,,d” véltotta fel.

— A d-journalt jelenleg 21 ezer példanyban ad-
juk ki. Olvaséink tagdijat fizetnek a Szovetség-
nek, igy ingyen jutnak a laphoz, van azonban
ezer el6fizeténk is — olvashaté Myrtha Frick be-
szamolodjaban. — Hiiséges hirdetéinknek és szpon-
zorainknak koszonhetéen a lap tovabbra is szines
és atfogoé.

A folyéirat minden szamaban olvashaték dia-
bétesz-hirek, kutatasi eredmények, étrendi tana-
csok, a lap rendelkezik azonban kiilénleges rova-
tokkal is, igy mint: Wellness és tidiilés; Diabétesz
és mozgas; Tudomany és technika. Az olvasok
szakértGknek tehetnek fel kérdéseket, beszamol-
hatnak sajat tapasztalataikrél és élményeirdl, de
olvashatnak koényvajanlékat és a helyi klubok hi-
reit is.

A d-journal idénként kiilonszamokkal is jelent-
kezik a kiilonb6z6 korcsoportok, igy a gyermekek
és az id6sek szamara.

— A lap f6szerkesztéje dr. Karl Scheidegger
endokrinolégus. Vele egytitt harom belgy6gyasz
segiti a szerkeszt6ség munkajat — tajékoztatta la-
punkat Brigitte Fankhauser, a lap munkatarsa.
— A bizottsag tagja tovabba harom diabéteszes
holgy, mindegyikiik sikeres csaladanya, tovab-
ba egy dietetikus és Myrtha Frick. Frick asszony
kordbban labortechnikusként dolgozott, és a lap
1974-es induldsa 6ta tagja a szerkesztéségnek. O
a folyéirat mindenese, a csapat meméridja és hu-



man archivuma is egyben — jegyzi meg Brigitte
Fankhauser. — Myrtha brilidns iré, 6 a lektorunk,
szerkeszténk és még adminisztrativ feladatokat is
ellat, mindezt t6bb mint 70 évesen.

Svajcban legaldbb negyedmilli6 diabéteszes él,
akik az immdron 52 éves Svajci Diabétesz Szo-
vetség harom lapjat olvassak: a franciaajkiak a
D-Journal Romand-ot, az olasz anyanyelviiek a
Giornale dei diabeticit, a legnagyobb példany-
szamban azonban a német nyelvii d-journal je-
lenik meg — 2009 oktéberében a jubileumi 200.
szamaval.

Kettés éviordulé egy év
kiilonbséggel

A Finn Diabétesz Szovetség 2010-ben tinnep-
li fennallasanak 55. évforduléjat, a 2009-es év
azonban északi rokonaink pacienslapja, a szin-
tén Diabetes cimet visel6 kiadvany szamara je-
lent jubileumot. A finn Diabetes 1949-ben latott
napvildgot, mara a finn szovetség legjelentésebb
kiadvanya. A cukorbetegség kezelése és megels-
zése irant elkotelezett magazin olvasokozonségét
cukorbetegek, csaladtagjaik, diabetolégus szak-
emberek, valamint a cukorbetegség dltal fenyege-
tett olvasok teszik ki.

A Diabetes évente tizszer jelentkezik, alkalman-
ként 40 oldallal. Az aprilisi és oktoberi kiadva-
nyok tematikus kiilonszamok és akar a 64 oldalt is
meghaladhatjak terjedelmtiikben. A folyéirat leg-
jelent6sebb cikkei a szovetség www.diabetes.fi hon-
lapjanak archivumaban is megtalalhatok.

A lap rendszerint 65 ezer példanyban jelenik
meg. Az olvasok eléfizetnek a lapra, am a diabé-
tesz-centrumok ingyen hozzajuthatnak a temati-
kus példanyokhoz, hogy azokat pacienseik kozott
terjesszék. A Diabetes elérheté audiokazettan un.
besz¢él6 magazin formajiban, s6t a Lataskarosul-
tak Finn Szoévetségének adatbankja szamara egy
kilonleges, elektronikus verziot is készitenek
minden példanybdl. Az orszag svédajka lakossa-
ga a laphoz 8-12 oldalas svéd mellékletet is igé-
nyelhet.

Mindez indokolja a Finn Diabétesz Szovetség
szerteagaz6 szervezeti felépitését, amely a lap
szerkesztéségében is tapasztalhaté: a szovetség
kommunikacids igazgatdja egyben a magazin £6-
szerkesztéje is. Munkdjat egy tarsszerkeszt$ és a
svéd nyelvii mellékletért felelés fordit6-szerkeszté
segiti, szakmailag pedig a szerkeszt6bizottsag ira-
nyitja.

A Finn Diabétesz Szovetség nem csupan beteg-
szervezet, de kozegészségiigyl intézmény is, hi-

szen magédban foglalja 107 helyi szovetség, klub
és a fiatal diabéteszesek nemzeti szovetségének 55
és fél ezer tagjat; tovabba négy szakmai szervezet
(diabétologiai szakapolok, diabéteszkutaté tarsa-
sag, diabéteszoktaté tarsasag és a Finn Labapolasi
Szovetség) kozel 2,5 ezer tagjat.

A finn szovetség a Diabetes mellett tovabbi cu-
korbeteg-kiadvanyok megjelenését is tdmogatja.
Az Inspis ifjisagi magazin évente két alkalom-
mal jelenik meg. Az ingyenes kiadvanyt a szo-
vetség minden 12 és 25 év kozotti tagja, tovab-
ba a diabétesz-gondozok, az iskolak egészségiigyi
személyzete és a nemzeti szovetség tagszervezetei
postan kapjak meg.

Nem valik kiilon a Diabetest6l a szakemberek-
nek kiadott Diabetes and Doctor (Diabétesz és
orvos), hanem a beteglap mellékleteként jelenik
meg. 1972 6ta évente 6t alkalommal adjak ki, de
letolthets a szovetség honlapjardl is. A szaklap-
nak két verzidja kaphat6: egy hirdetésekkel és
egy hirdetések nélkiil. A reklamokat tartalmazé
Diabetes and Doctort egy-egy gyogyszercég fi-
nanszirozza 13 ezer példanyban diabetolégusok
és szakapolok szamara. A hirdetéseket nem tartal-
maz6 verziot 4500 példanyban nyomtatjik, és az
éves tagdij fejében kapjak a szakdpolok.

Jozsef Attila

Karamell-Snack Kit.
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Karamell-Snack Kft.
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A cukorbetegség hiteles torténete
Diabetes Papirus

Lapunk sziiletésnapjan neves vendég is koszontotte az iinneploket: Maksa Zoltan
humorista - ahogy kisebbik fiam mondja: humorasz -, aki miutan a Diabetes lapot
értékelte, ,,tudomanyos eldadast” tartott a cukorbetegség torténetérol.

I isztelettel koszontom ono-

ket! Maksa Zoltan egyes tipusu
humorista vagyok, vagyis hirte-
len jelenek meg, nem lehet le-
16ni és nincs ellenszer.

Annak ellenére, hogy az or-
vostudomany szerint kétféle dia-
bétesz létezik, szerintem van egy
harmadik is. Es ebben a harmas-
ban az a j6, hogy raadasul még
igen hasznos vele egyiitt élni. De nem arulok zsak-
bamaksat: a diabétesz harmas tipusa latinul az ugy-
nevezett Diabetes Papirus, azaz a Diabetes Gjsag.
Husz év gomb6cbdl is sok. Bizony, féleg napjaink-
ban, igen kevés sajtétermék éri meg ezt a rekord-
izt évfordulét. Ha meg is éri, rendszerint korabbi
tomegének negyedére olvad, fekete-fehér lesz, de
még a kajat sem lehet belecsomagolni, mert fog,
az illemhelyen meg kifejezetten dorzsol. Bevallom
férfiasan, nalunk otthon semmilyen wjsdg nincs,
mivel én nem tlirom a nyomdafestéket.

De amikor kezembe vettem a Diabetes Gjsag
legutébbi szamat, mélységes csalédas lett rajtam
urra. Hiaba lapoztam végig, se egy Gyé6zike-posz-
ter, se Karaj Linda, se orrkontar-reklam, se ré-
szegen hazacibdlt kil6gé melld celebet dbrazolé
lesifot6 nem volt benne. Pedig ennek igy nem
lesz j6 vége! Legalabb egy pesszarium horoszkoé-
pot elvarnék, vagy egy cikket arrél, hogy miért
hivja Dundika a ldbgombajat Fungikdnak. Mind-
ezek helyett egy igényesen kivitelezett, izléses,
kozérthetd, s6t egyenesen kedves lapot tartottam
a kezemben, amely mély empatiaval kozvetiti a
cukorbetegek életét megkonnyité tjdonsagokon
at az életvezetési tanacsokig mindazt, amivel a be-
tegség pszichésen is elviselhet6vé valik.

A cukorbetegséget elGszor Diabetes német-r6-
mai csaszar irta le. Ez az irds azonban hal’ isten-
nek nem maradt rank, mivel elég rossz helyesiré6
volt. A bur haboruk idején egy torok katona be-
tegedett meg el6szor, aki egyetlen szivrohammal
elfoglalt egy csokolddéiizemet Alsé-Bajororszag-
ban. Népbetegséggé igazabdl a huszadik szazad
els6 felében valt. Ekkor Amerikaban is megjelent,

Hollywoodba példaul George
Cukor vitte be.

A cukorbetegség kezelésére
els6ként az orosz Ivan Jakovle-
vics Inzulin dolgozott ki eljarast
Langerhans-szigeteki  kutato-
laboratériumaban. Az 6nként
jelentkezé  holgyeknek  sajat
magat fecskendezte be. A gy6-
gyulasi ratarél nincsen megbiz-
hat6é adat, de hogy heteken beliil maganyos hol-
gyek szazai csénakaztak a szigetekre, azt minden
hirtigynokség megerdésitette. Ezzel az eljarassal
azonban csak viszonylag kis mennyiségt inzulint
lehet eléallitani. A betegek szamanak novekedé-
sével azonban sziikségessé valt az ipari termelés
felfuttatasa. Ehhez Ivan Jakovlevics Inzulin dok-
torb6l mintat vettek, és azt fénymasoltdk tovabb,
megorizve ezzel az utékornak a feltalalé nevét.

Ma mar tobbféle izesités(i inzulin kaphat6. Van
epres, sonka-gombas, magyaros, pikans, de leg-
djabban a széjasz6szos a nagy siker, vagyis ,,Szdja
az orvosnak, hogy irja ki, sz6sz?”

Magyarorszagon az inzulinos kezelést harom
orvos kezdte meg a masodik vilighabord utin:
Peti Jézsef, Fecsi Imre és Ferike Karoly. Neviiket,
emlékiiket hiien 6rzi a Diabetes magazin, hiszen
minden lapszaimban megemlékeznek a Peti-Fe-
csi-Ferike triérél. Az 6 neviikk és munkassiaguk

A humor - latjak, mi zajlik kis hazankban, bé-
kés atmenet a cs6dbdl a kdoszba — életeket ment.
En allitom 6noknek, hogy ez a nemzet azért 1é-
tezik még mindig a Karpat-medencében, ettél a
rettenetes zlrzavart6l atitatva, ami korulottiink
van — de ha visszanézziik az évezredeket, min-
dig is ez volt —, mert humora van. Széval a jois-
ten adott egy olyan pluszpanelt a fejiinkbe, amit
masnak nem igazan... Azzal, hogy ilyen humor-
ral tudunk felilemelkedni mindenen — legyen
az betegség, tarsadalmi probléma, anyagi helyzet,
barmi —, a joisten a talélést adta a keziinkbe.



olyan szinten ivodott be a cukorbeteg-tarsadalom
mindennapjaiba, mint a kissé ledér Semmelweis-
néé, aki, mig férje az anyakat kezelte, az apak
megmentdje volt.

A 2-es tipust cukorbetegség kezdeti tiinetei
igen valtozatosak, igy igen nehéz azonnal erre a
betegségre gyanakodni. Van, amikor firadtsag,
van, amikor szivdobogas jelzi, de van, amikor
egyszertien a béron csapédik ki a felesleges cu-
kor, és a beteg arra ébred, hogy parja husz ese-
ménytelen év utin ismét nyalogatni kezdi.

A betegség elérehaladdsanak vizsgalata soran
elengedhetetlen a szemfenék-vizsgalat, amelyre
jomagam, holgyek esetében, teljesen Gj modszert
dolgoztam ki: el6szor a szemet vizsgalom meg,
aztan a feneket.

Kezelése egyébként nemcsak a jol ismert in-
zulinnal lehetséges, hanem alternativ gy6gymaod-
ként, a sébarlang mintdjara kialakitott cukorbar-
langban is, ahol a paciens naponta 6tven percben
kristalycukrot 1élegez be. Az id6ben elkezdett ke-
zelés haromnegyed siker, mint tudjuk. Hiszen
pont a cukorbetegség az, amelynek sz6védményei
sokkal veszélyesebbek, mint maga a diabétesz. Az
egyik legsulyosabb szovédménye a motoros neu-
ropatia, ami raadasul igen gyorsan jelentkezik,
hiszen a motor segitségével a neuropatia pillana-
tok alatt odaér barhova a szervezetben.

Kivalé diagnosztikai médszer lenne az emld-
vizsgalat, a holgyek esetében a mammogrifia, a
férfiak esetében a pappografia, csak sajnos en-
nek a betegségnek, legnagyobb banatomra, sem-
mi koze a cukorbetegséghez, igy hit szomorusag
vett rajtam erét.

A cukorbetegség mellett a masik egyre inkabb
terjedében 1évé civilizaciés kor, a sébetegség,
amely leginkabb akkor alakul ki, ha az ember tul
sokat nézi a Fabryt.

Végiil hadd ajanljam mindenkinek a Novo-si-
besben nemrég latott Gj orosz vércukormérét.
A késziilék nagyon otletes, egyszeri kezelést, a
gyart6 szerint csupan a hazhozszallitas okoz gon-
dot, mivel egyelére nem fér el egy Zil teherauté
platéjan. Az eddig eladott egyetlen darabot egy
panelhazi lakas egyik szobdjaban szerelték fel, és
a mérések szerint a panelhaz mtszer fel6li oldala
azéta folyamatosan stllyed.

Hadd emlitsem még mai talalkozénk masik ap-
ropojat, hiszen nemcsak a Diabetes magazin husz-
hogy ma délutan 6t 6rakor lesz hat hénapja és 23
napja annak, hogy véget ért a tavaly november
14-én rendezett Diabétesz Vilagnap. Es ez min-
denképpen kerek szam, akirhogy is nézziik: a
hatos is, a kettes is és a harmas is.

Maksa Zoltan

Steril : 3

manukameézes

Mér Magyarorszhigow is bizonyitott!

Antibakterialis (széles spektrumda)
Segiti a nedvedzg, fert6zott sebek
tisztulasat, gyégyulasat

Kellemetlen szagok mérséklése,
megsziintetése

Biztositja a sebgydgyuléshoz sziikséges
nedves kozeget
Kénny( alkalmazhat6sag

CE 0086 Orvostechnikai eszkoz
(gybgyaszati segédeszkoz)

el o1

A kockazatokrél és mellékhata-
sokrél olvassa el a betegtajé-
koztatét, vagy kérdezze meg
kezel8orvosat, gybgyszerészét!
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A karacsonyi késziilodés az adventi idoszakban veszi kezdetét. Az utcakon
megjelennek a karacsonyi fények, otthonunkat apro diszekkel dltoztetjiik fel, lelkiink

egyre erosebben vagyik a meghittségre.

Karacsony kozeledtével az ember elkezd erésebben szeretni. Akiket egész évben

a szivében hordoz, most tobb jelét kapjak ennek az érzésnek. Jézus sziiletésének
napjara késziiliink, és a késziilodésben mi magunk is jobba valhatunk. Tudunk, de
legalébbis szeretnénk lecsendesedni, tobb idot beszélgetni, tobbet mosolyogni.

Az lGinnep kozeledtével lelkiink tele varakozassal, rommel.

Mintha masok lennének még az illatok is. Erezziik a fenyd illatat, a narancsét, a
szegfliszegét vagy a vanilidét. Mindig visszahozza egy koziiliik a hajdani, a boldogabb

idok illatat.

Tennivalok, vennivalok

A karacsonyi késziilédés elsésorban a lélek készii-
16dése, de mindekozben tennivaldkkal teli iddszak
1s. Baratokkal, rokonokkal kivinunk taldlkozni az
tinnep el6tti napokban és az tinnepen. Ajandé-
kozni szeretnénk. Ahhoz, hogy minden gy sike-
ruljon karacsonykor, ahogyan szeretnénk, at kell
gondolni a tennivalékat. De nemcsak atgondol-
ni, lefrni is érdemes. Rogzitsiik, mikor mit kell
megcsinalni, hogy ne holtfiradtan essiink a ka-
rosszékbe szentestén! A teendéket mar 3-4 héttel
korabban elkezdhetjiik.

A nagytakaritast ne hagyjuk az utolsé napokra!
A lakas diszitését csak ezt kovetéen érdemes el-
végezni. Célszerd a nagytakaritaison minél el6bb
tdl lenni, utina mar elegenddék a kisebb rendra-
kasok. Gondoljuk at, mit szeretnénk ajandékozni!
Ha mi magunk nem tudjuk elkésziteni, ajanlott
idében, még december elején elindulni a boltok-
ba. Ne feledkezziink meg az ajandékcsomagolok-
rél sem! Beszéljik meg elére, hogy mikor kihez
megyiink vendégségbe €s ki jon hozzank.

Allitsuk 6ssze a kardcsonyi meniit! frjuk ossze
a hozzavalékat! Elevenitstik fel a siitéssel, f6zéssel
kapcsolatos hagyomanyokat! Szerezziik be a tar-
tés arukat (pl. szarazaruk, italok), igy egyre keve-
sebb dolog marad a bevasarl6listinkon.

Tegyiik vidimma a karacsonyi késziilédést!
Lehet olyan talalkoz6é a baratokkal, rokonokkal,
ahol egyttt készitiink apré ajandékokat. Vonjuk
be a gyermekeket is! Prébaljuk meg az ajandé-
kokat inkabb magunk késziteni, mint aruhazrol
aruhdzra futni. Készithetink adventi koszorut,
karacsonyfadiszeket, aproésiiteményeket és koz-
ben karacsonyi dalokat énekelhetiink. Ezzel id6t
ajandékozunk a szeretteinknek.

m Diabetes - 2009/6

Még ma is szép hagyomany a kardcsonyi td-
vozlSlap kiildése. Rokonok, bardtok, ismerdsok,
akikkel nem tudunk az tinnepek alatt taldlkozni,
orommel veszik szép gondolatainkat, s a tényt,
hogy esziinkbe jutottak. Erdemes szanni idét
akar hosszabb levél irdsara is. Ez karacsonykor
a megajandékozott szivét érinti meg, fras kozben
nekiink okozhat varatlan 6romet. Szanjuk idét
magunkra! Hallgassunk zenét, menjink el szé-
piilni kozmetikushoz, fodraszhoz!

Mar a karacsony elétti héten szervezhetiink ta-
lalkoz6t baratokkal, munkatarsakkal. Lehet eld-
kardcsonyozni.

Néhany nappal az tinnep elétt nézziik at az
ajandéklistat, hidnyzik-e valami! Csomagoljuk be
az ajandékokat, és rejtsiik el azokat. Ellendrizziik,
megvannak-e a kardcsonyfadiszek, miikodik-e az
égébsor. Vegyilk meg a még hianyz6 élelmiszere-
ket! Osszuk be erdénket, és osszuk meg a felada-
tokat a csaladtagok kozott (bevasarlas, feny6fava-
sarlas, takaritas, fadiszités, asztalterités). Vannak
ételek, amelyeket el6készithetiink, sét elkészithe-
tiink mar a karacsony elétti napon.

Diéta az iinnepnapokon

A kardcsonyi étkezések tekintetében kiulonosen
fontosnak latszik néhany szabdly szem el6tt tar-
tasa. Csupan az tinnep miatt nem kell nagyobb
adagokat enni! S6t! Miutan tobb fogasbol all a
meni, mint hétkéznapokon, a megszokottnal ki-
sebb mennyiséget ajanlott a tanyérra szedni. Ha
egy ételféleségbdl kisebb adagot fogyasztunk,
tobbféle ételt ehetiink anélkiil, hogy tobb ener-
giat és szénhidratot vinnénk be a szervezetiink-
be, mint az sziikséges és illendé volna. Sohasem




feledhetjiik, hogy az elfogyasztani kivant, illetve
az elfogyasztott étel mennyiségét minden esetben
kontrollalni kell.

Az tnnep idejére is vonatkozik: kisérje figye-
lemmel a fogyasztani kivant étel szénhidrattartal-
mat, és ,ne lépje tal a hatarokat”!

Mindig talaljunk gusztusosan, keltstik a sok lat-
szatat ugy, hogy szell6sen, széthuzottan rendez-
ziik el a fogyasztani kivant ételt a tanyéron!

Javaslom, vélassza meg jol a tanyér és az evoé-
eszkoz méretét! Ne nehezteljen ram, ha azt javas-
lom, kis tinyérra szedje ki az ételt, és ne egyen
nagy kanallall Unnepeken kiilonosen fontos ez
a ,viszonyitasi pont” a méretet illetéen. Ha kis-
tanyérbdl eszik, soknak tinik az étel, ha kiska-
nallal vagy kisebb méretd villaval, kicsit tovabb
tart az étkezés. Etkezzen lassan és ne folytassa
~kipukkadasig”! Legyen olyan, amit tényleg csak
megkostol, egyetlen falat erejéig.

A kardcsonyi lnnep alatt is fontos az egyes
étkezések idépontjait meghatarozni, hogy ne le-
gyen az Uinnep harom nap sziinet nélkili evés.

Minden cukorbetegnek és nem cukorbetegnek
is szivem szerint azt javaslom, hogy tudatosan fi-
gyelje: mikor, mibdl, mennyit fogyaszt. Cukor-
betegnek érdemes naponta egyszer mindossze
néhany percet arra szanni, hogy vezesse a diétas-
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naplojat. Jegyezze fel, hogy mit is ,csipegetett”
el a nap folyaman! Az a helyes, ha 6sszességében
nem valtozik a diéta csak azért, mert roskadasig
az asztal, mert vendégeket fogad vagy vendégség-
be megy. A mennyiségileg tobb helyett esetleg a
mindségileg kiilonlegeset valassza!

Az alkoholos italok fogyasztasakor legyen ko-
riiltekintd! Miutan az alkohol a szervezetben bé-
nitja bizonyos enzimek miikodését, gatolja a m4j
cukorlead6 képességét, a cukorbetegnél alacsony
vércukorszintet okozhat. Minél nagyobb az el-
fogyasztott alkohol mennyisége, annal hosszabb
ideig tart a maj cukorlead6 képességének gatlasa;
masként fogalmazva, annal hosszabb ideig tart az
alacsony vércukorszint (hipoglikémia) kockazata.
Nagyobb mennyiségi alkohol fogyasztasat kove-
téen a hipoglikémia akar o6rakkal késébb is je-
lentkezhet.

Ezért mindenképpen tartson be két alapvetd
szabalyt, ha alkoholtartalm italt kivan inni: evés
nélkiil ne fogyasszon alkoholtartalmau italt! ,Italo-
zas” el6tt ellendrizze a vércukorszintjét!

Az tinnepek alatt se feledkezzen meg a mozgas-
rol! Tegyen egy kiadds, 1-2 6ras sétat mindennap
a szabad levegén, ahova hivja meg szeretteit is!

Kicsak Marian
dietetikus

Receptek ...

- természetes alapanyagokbdl|,
tartositoszer és adalékanyagok
nélkdl

- mindenevdknek
- vegetarianusoknak

- glutén- és laktozérzékenyeknek,
cukorbetegeknek

- alegkisebbek szamara.

ij)/ mi jo@ay'wk!

Kaphaté november 11-t6l a hirlaparusoknal!

www.izekeserzesek.hu
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Konyhasaro
Annyira divatosak manapsag a f6z6cskézés mi-
sorok! Pont mi maradnank le, akik 20 év ota trak-
taljuk olvasdinkat finomabbnal finomabb - és
egészségesnél egészségesebb - ételreceptekkel?
A Konyhasarok haziasszonya nem faradt el, csak

a jaték kedvéért .farta ki” 6t a lap tobbi munka-
tarsa a ,konyha sarkabol”. Ev végi szamunkban a

Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjara vonatkoznak. Az energiaérték
(E.) és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adag-
jara vonatkozik. Az ett6l eltéré mennyiségeket kii-

16n jeldljiik.

megszokottnal terjedelmesebb recept-rovatunkat a szerkesztéség és a szerkesztébizottsag munkatar-
sai toltotték meg kedvenc ételeik leirdsaival. Ne vegyék bizalmatlansagnak - ez elsésorban a recepte-
ket bekildéknek szdl -, de egy szakemberrel, Kicsak Marian dietetikus kollégankkal ellendriztettiik va-
lamennyit. Ahol szlikség volt ra, pontositottuk az adatokat.

Reteksalata

* 40 dkg jégcsapretek
* 2 dl kefir
* 15 dkg alma

A retket megtisztitjuk és vékony szeletekre, az al-
mat és a sajtot apré kockdkra vagjuk. A kefirt
osszekeverjik a fokhagymakrémmel. A salita
hozzavaléit 6sszekeverjik, és jol zar6dé edény-
ben hideg helyen legalabb 4 éraig érleljiik.

E.: 133 kcal Sz.: 8 g

* 10 dkg 6vari sajt
* 1 ek. fokhagyma-

krém

Mozzarellas, ketchupos
csirke fokhagymas

burgonyaval
* 60 dkg csirkemell-filé A korethez:
* 15 dkg mozzarellasajt * 80 dkg burgonya,

2 ek. olivaolaj

2 ek. ketchup

* 2 csipetnyi mor-
zsolt oregand, frissen
6rolt bors

* 3-4 gerezd fokhagy-
ma,
* 3 ek. olivaolaj

A megmosott, szarazra torolt csirkemell-filét kes-
keny szeletekre vagjuk, kiklopfoljuk, frissen 6rolt
borssal, soval izesitjiik. A mozzarellagolyokat vé-
kony szeletekre vagjuk. Egy teflonserpenydben
felhevitjiik az olivaolajat, amikor mar j6 forré, ol-
dalanként 1-1 perc alatt elésiitjiik a hasszeleteket.
A serpenyé6ben visszamaradt olajjal kikentink egy
sutdtalat, erre fektetjiikk az eldsiitott csirkemelle-
ket. A husszeleteket megkenjiik ketchuppal, meg-

hintjiik 1-1 csipetnyi morzsolt oregandéval, elren-
dezziik rajta a mozzarellaszeleteket, majd lazin
letakarjuk a tepsit aluféliaval. A mozzarellas csir-
ke 35 perc alatt stil meg a stitében (200 °C), de az
utolsé 5-10 percben le kell venni az aluféliat.
A korethez a burgonyat meghamozzuk, koze-
pes darabokra vagjuk, megsozzuk, majd tepsibe
tessziik. A 3-4 gerezd fokhagymat kis darabok-
ra vagunk, majd a krumplidarabok kozé szérjuk
(egyenletesen elhelyezve). 30 percig aluféliaval
lefedve, majd 10 percig félia nélkiil sutében siit-
juk. Akkor lesz kész, ha a krumpli megpirul.

E.: 644 kcal Sz.: 42 g

Zoldséges tészta

* 15 dkg durumtészta
* 30 dkg cukkini

* 30 dkg padlizsan

* 10 dkg gomba

* 1 db zoldpaprika

* 10 dkg paradicsom

* 5 dkg voroshagyma
* 1-2 gerezd fokhagy-
ma
* 3 ek. olivaolaj
* 3-4 levél friss bazsali-
kom, oregand
A zoldségeket feldaraboljuk, és ugy készitjik el,
mint a stlt mediterran koretet. Két evékanal ola-
jon, teflonedényben tivegesre paroljuk a karikara
vagott hagymat és a zazott fokhagymat. Hozza-
adjuk az izlés szerint feldarabolt zoldségeket és a
fliszereket, majd ressre (roppandsra) siitjik (én
a cikkekre vagott apré paradicsomot csak késGbb
rakom bele, hogy ne essen Ossze). A tésztat egy
evékanal olajjal, s6s vizben megfézziik. A megfétt,
lesziirt tésztat osszekeverjik a sult zoldségekkel.
Fogyaszthat6 6nadll6 ételként, hidegen és melegen
is. Talalhatjuk reszelt sajttal megszorva, vagy csi-
kokra vagott stlt csirkemellel 6sszekeverve is.
E.: 269 kcal Sz.: 38 g



Pulyka mustarszoszban

* 40 dkg pulyka- vagy ¢ 0,5 poharnyi natir

csirkemell joghurt (75 ml)

* 15 kozepes vOros- * 2 ek. mustar
hagyma * 50, bors, par szal ap-

* 20 dkg sampinyon réra vagott petrezse-
gomba lyem, kevés apréra

* 2 ek. olaj vagott snidling,

* 0,5 dl husleves (le-
veskockabdl is lehet)

A pulykamellet megmossuk, szarazra toroljik, és
csikokra szeljik. A megtisztitott hagymakat hosz-
szaban felezziik, majd csikokra vagjuk, a gom-
bakat megtisztitjuk, felezziik vagy negyedeljik.
A hagymat 1 kandlnyi olajon tivegesre paroljuk,
kivessziik, a masik kanal olajat a serpenydébe tesz-
sziik, és a fatyolnyi liszttel meghintett huscsiko-
kat, tobb részletben, hogy kicsit ropogdsak legye-
nek, koriilbeltl 5 perc alatt atstutjiik. Hozzaadjuk
a gombat és egyiitt tovabbi 5-8 percig siitjiik. A
levest a joghurttal, mustarral (konyakkal) j6l elke-
verjiik, a hasra ontjiik, s6zzuk, borsozzuk. (Tipp:
ha a konyakot kihagyjuk, tehetiink a szészba egy
puha, pirésitett banant, kiilonleges izt ad és si-
riti a sz6szt. [A napi szénhidratba kilon bele kell
szamolni!]) Ugyanezt az ételt elkészithetjiik ugy
is, ha hus helyett friss haldarabkékat, pl. pontyot,
afrikai harcsat sutink ki, de azt annyi olajban
kell, hogy tsszanak benne.

* 30 ml konyak (ez ki

i1s maradhat)

E.: 193 kcal Sz.: 4 g

Salata a’la Berni

* 1 fej sima salata vagy * 2 db tojas

jégsalata * 20 dkg alma
* 5 dkg lilahagyma * 15 dkg korte
* 3 szal ujhagyma * 15 dkg parolt csir-
* 20 dkg paradicsom kemell
* 10 dkg paprika * 2 ek. olivaolaj
* 10 dkg csemegeku- * citromlé, ételizesits,
korica petrezselyem

A tojast keményre f6zztik. Mindent felszeleteliink,
korilbeltul azonos mérettire, és gusztusosan sze-
mélyenként lapos tanyérra helyezziik. Készitiink

ontetet hozz4, ami nem mds, mint ételizesits, pici
olivaolaj és citromlé. Piritéssal talaljuk, nagyon
finom és laktaté.

E.: 218 kcal Sz.: 19 g

Toltott cukkini

* 80 dkg cukkini * 1 db husleveskocka

* 8 dkg rizs * 0,5 pohar (80 ml)
* 10 dkg sz6jagranu- kefir
latum

A cukkinikat hosszaban kettévagjuk, majd kiska-
nallal a lagy résziiket kivajjuk. Egy darab leves-
kockat annyi forré vizben oldunk fel, amennyit a
szojagranulatum felsziv. Az igy megizesitett sz6ja-
granulatumot 6sszekeverjiik a rizzsel, és megtolt-
juk vele a kivdjt cukkinikat. A maradék rizs- és
sz0jakeveréket, valamint a cukkinik kivajt lagy ré-
szeit a f6z6edénybe tessziik, a megtoltott cukkinik
mellé. Raontiink kb. a rizsmennyiség két és fél-
szeresének megfelels vizet és megfézziik. Kefirrel
leontve talaljuk (enélkiil is finom).

E.: 227 kcal Sz.: 34 g

Tonhalas tészta

* 30 dkg kagylotészta

* 2 doboz apritott ton-
hal konzerv

* 14 dkg paradicsom-
puré

* 10 dkg trappista sajt

* 1 negyed citrom leve

* 10 dkg voréshagyma
* 3-4 gerezd fokhagyma
* 2 ek. ketchup, light
(cukor nélkiili)
* 1 mk. mustar
* 50, bors, oregang,
kakukkfii
A tésztat feltessziik féni, kozben elkészitjik a
sz6szt. A voroshagymat aproéra vagjuk, és tiveges-
re megparoljuk. Hozzaadjuk a tonhalkonzervet
(én sziirén lesziirém, és olaj nélkil teszem hozza).
Belekeverjiik a paradicsompiirét is, a ketchupot és
a pici mustart. Korilbelil 1 dl vizet adunk hozza,
hogy sz6sz stirtiségl legyen. A negyed citromot
belecsepegtetjiik, a fokhagymat belenyomjuk. ize-
sitjik séval, borssal, oreganéval, kakukkftivel. Né-
hany percig Osszefézziik. A végén Osszekeverjiik
a szoszt a tésztaval. Reszelt sajttal talaljuk, vagy
megszorjuk sajttal és azt a stit6ben rapiritjuk.
E.: 509 kcal Sz.: 63 g



Konyhasarok

Tavaszi sajttorta Zso6fi modra

* 40 dkg mélyhutott * 10 dkg keménysajt
leveles tészta (trappista)

* 20 dkg mélyhtitott * 3 db tojas
vegyes zoldség (zold- ¢ 1 dl tejszin
borsé, sargarépa, ka- * 10 dkg krémsajt

ralabé, karfiol) * 2 kocka Medve sajt
* 20 dkg félzsiros te- * 56, bors
héntaro

A mélyhtitott vegyes zoldséget felengedés nélkiil
s6s vizben puhara fézziik. Hozzaadjuk a tarét, a
vékony szeletekre vagott trappista sajtot, a lagy-
sajtokat, 2 tojast, tejszint, sét, borsot. Ovatosan
osszekeverjiuk. A tésztat felengedjiik, és akkora
kerek lapra nyujtjuk, hogy a tortaforma kibéle-
lése utan a visszahajtott szegély teljesen befedje
a tolteléket. A tortaformat kivajazzuk, meglisz-
tezziik, belesimitjuk a tésztat. Olvasztott vajjal
megkenjik. Belesimitjuk a tolteléket, felhajtjuk
a szegélyt. Tetejét megkenjiik felvert tojassal, és
elémelegitett siitében 35-40 perc alatt pirosra
sttjik.

E.: 986 kcal Sz.: 42 g

Cukkinileves

* 50 dkg (2-3 kozepes  * 5 dkg reszelt parme-

darab) cukkini zan sajt
* 2 ek. olaj * 30, bors, 1 husleves-
* 8 dkg voroshagyma kocka

* 1 gerezd fokhagyma

A kertiinkben rohamos tempoban nivekedd cukkini
lassan engem s rdszoktatott a konyhdnkban kiilonbo-
20 alakot, format olté egészséges novény fogyasztdsara.
Errdl persze feleségem, Edit asszony gondoskodott. Nem
stirtin olvasok szakdcskonyvet, igy nem tudom megitélni,
mennyire kozismert az & egyik receptje:

A voroshagymat feldaraboljuk, olajon dinszteljiik.
A cukkinit megtisztitjuk; héjat-magjat eltavolit-
juk, husat felkockdzzuk, az olajon megparolédott
hagymadra tessziik, megparoljuk. Ha mar tvege-
sedni kezd, rakeril az 6sszeztizott fokhagyma, s6,
bors, husleveskocka, mindezt fél liter vizzel felen-
gedjiik, a cukkini megpuhulasaig f6zziik. Ha kész,
botmixerrel Osszeturmixoljuk. Ha még tul stird,

vizzel higitjuk, Gjraforraljuk. Forrén talaljuk és
reszelt sajtot (ha akad, parmezan!) adunk hozza.
E.: 140 kcal Sz.: 8 g

Fokhagymas tejben siilt
pulykamell

* 50 dkg pulykamell
* 3 dkg liszt
e 2 dl tej

Euvekig ez volt a kedvenc kardcsony esti étele a csaldd-
nak, alig lehetett rola leszoktatni a gyerekeimet, mindig
ezt kerték. Kora délutanra elkészitettem, és a langyos
siitdben vdrta az esti fogyasztdst.
A pulykamellszeleteket megsézom, borsozom, és
fokhagymaval izesitett tejbe aztatom egy éjsza-
ka. Lecsepegtetem, lisztbe fogatom, kevés olajon
atsiitom, majd visszateszem a fokhagymas tejbe,
egy tizallo talba. Ha kell, feléntém annyi tejjel,
hogy ellepje. Koriilbeltl egy 6ran at sttom, ez-
alatt a tejet magaba szivja, és stri szaftja lesz.
Parolt rizzsel vagy zoldséggel finom.

E.: 224 kcal Sz.: 8 g

* 2-3 gerezd fokhagyma
* 2 ek. olaj a stitéshez
* 50, bors

Dios hussal toltott alma

* 60 dkg (4 nagyobb) * 1 szal péréhagyma

alma * 3 dkg vaj
* 30 dkg szarnyas- * 2 dl tejszin
his (én csirkefilébsl ¢ 1 ek. kapribogyo
szoktam) * 2 dkg porkolt di6bél
* 10 dkg szines pap- * 50, bors, kurkuma
rika

A siitét 160 fokra (gazsité 1. fokozat) elémelegit-
juk. Az almakat megmossuk, tetejiiket levagjuk,
a belsejiiket kanallal kikaparjuk. Az ehetd szép
részeket Osszevagjuk, és félretessziik. Az alma-
kat tepsibe tessziik, és a siitében 5 percig sttjiik.
A huast megmossuk, csikokra vagjuk. A paprikat
megmossuk, kimagozzuk, szintén csikokra vag-
juk. A pérét megtisztitjuk, fél karikakra vagjuk.
Felforroésitjuk a vajat, lepiritjuk benne a hust, ra-
tessziik a paprikat, a porét, és osszepiritjuk. S6z-
zuk, borsozzuk, beleszérjuk a kurkumat is. Ra-
ontjik a tejszint, beletessziik a kapribogyét és a



didbelet, valamint a félretett almadarabokat, és
1-2 percen at forraljuk. A ragut betoltjiik az al-
maba, ha maradna beléle, koré tessziik, és a sii-
tében még 15-20 percig siitjiik.

E.: 378 kcal Sz.: 14 g

Zelleres almasalata

* 1 kg alma

* 30 dkg zeller

* 1 nagy tubus majo-
néz (165 ml)

* 2 ek. mustar

* 1 kis pohar energia-
szegény tejfol (175 g)

* 1 kis pohar natir
joghurt (150 g)

* 1 kis pohar kefir
(150 g)

* 1 cs. Ezersziget sala-
ta fliszerkeverék

* késhegynyi bors, iz-
lés szerint s6

A zellert és az almat csikokra reszelem a legna-

gyobb lyuki reszelén. Kikeverem a majonézt, a

mustart, a tejfolt, a kefirt és a joghurtot, izesitem

a salatakeverékkel, borssal, séval. Azonnal ehetd,

2 6ra pihentetés utan nagyon finom, 1 éjszakanyi

hiitében tarolas utin isteni.

E.: 577 kcal Sz.: 28 g

Zoldbabfézelék

* 1 kg zoldbab * 2 gerezd fokhagyma
* 40 dkg krumpli * 5 dkg voroshagyma
* 6 dkg liszt * 2 evékandl olaj

* 175 ml 12%-os tejfol  * s6, ecet, babérlevél,

* 5 dkg zoldpaprika fldszerpaprika, erds

* 5 dkg paradicsom paprika

A zoldbabot megtisztitjuk, 2 cm-es darabokra
vagjuk. 1 liter sés vizben f6zziik, fél zoldpaprikat,
héjatol megtisztitott 1 kisebb paradicsomot, ba-
bérlevelet, majd a kockara vagott krumplit is hoz-
zatessziik. Kevés olajon rantast készitiink, amely-
be egy kis voroshagymat és 2 gerezd fokhagymat
reszeliink, majd pirospaprikdval szinesitjik. A
fézeléket berantjuk, kevés ecettel, Erés Pistaval
izesitjiik, a tejfollel bekeverjiik. Fogyaszthaté fel-
tét és kenyér nélkiil, de nyaron hidegen is kival6!
(A zoldbabfézelék egy adagjanak szénhidrattar-
talmaban a zo6ldbab szénhidréttartalma is benne
van, ami 17 g. Azonban a z6ldbab vércukoremel6

hatasa — szénhidrattartalma ellenére —, mint tud-
juk alacsony. Tehit els6sorban az inzulinnal ke-
zelt cukorbetegnek ajanlott az ételhez fél szelet [3
dkg] kenyeret enni az étkezés utani a hipogliké-
miat elkertiilendd.)

E.: 353 kcal Sz.: 50 g

Hordos kaposzta

Igazabdl ez egy savanyusag elkészitési modja, vi-
szont a nagy C-vitamin-, ellenben alacsony szén-
hidrat-tartalmi finomsag sok mas étel alapjaul
szolgalhat egész télen at. Ha van 5 kg kaposztank,
mar érdemes hozzifogni az elkészitéséhez. (Egy
négytagu csaladnak azonban 20 kg kell a tavaszig
elegendé mennyiséghez.) Szobahémérsékleten is
eltarthatd, de erjedése utan htivos pince vagy ga-
razs felel meg a legjobban a tarolasdhoz.
J6 kemény, tomor feji kdposztakat valasszunk.
Megtisztitjuk a kiilsé leveleitsl, majd j6 vékonyan
legyaluljuk. Koriilbelil 2 kg voréshagymat szin-
tén megpucolunk, majd szintén vékonyra leszel-
juk. A piacon taldlunk tormat, ebbdl vilasszunk
1 vastagabb darabot, amit tisztitds utan hosszu,
vékony hasabokra vagunk. Paprikat is készitstink
el6, nem tal vékony szeletekre vagva.
A fiszerezéshez sziikség lesz béven soéra, egész
borsra, babérlevélre.
Ha mindent el6készitettiink, egy mély, széles sza-
ju mianyag edénybe lerétegezziik a zoldségeket,
jol megso6zzuk és fiiszerezziik. Rétegenként tomo-
ritjik a zoldségeket, amig levet nem eresztenek.
A rétegezést kaposztaval és soval zarjuk. Tete-
jére nyomatéknak megmosott kovet vagy vizzel
teli zsakot tesztink. Két hétig erjesztjiik, utana fo-
gyaszthato.
Ehetjik nyersen magdban, vagy tokmagolajjal,
paprikas olajjal féételekhez, stult krumplihoz. A
rakott kdposzta és a toltott kaposzta sem utolsé
beléle.

E.: 19 kcal Sz.: 3 g (10 dkg)

A recepteket egységes formaba ontotte és a tap-
anyagtartalom-szamitasokat készitette: Kicsak
Marian dietetikus. (A tdpanyagszamitas a
Nutri-Comp Etrend 3.0 tapanyagszamitd szoftver
felhasznalasaval késziilt.)
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Rejtvénynyertesek: A sargarépat és a meghamozott almat lereszeljiik, 6sszekeverjiik. Citromlével meglocsoljuk, dsszekeverijiik a
reszelt tormaval. - Mar kész is a finom és egészséges salata. Azt, hogy hany kaldriat és mennyi szénhidratot tartalmaz, kovetkezd rejt-
vénylinkbél tudhatjak meg. Akik az idei 4. rejtvény helyes megfejtését bekiildték szerkesztéséglinkbe, sorsoldson vettek részt. Koziilik
a szerencsések, akik Mager Jozsef és Gézsiné Marta Edes élet cukorbetegeknek 2. c. kényvét nyerték: Kemény Kalmanné, Veszprém:;
Moczar Jozsefné, Jaszarokszallas; Horvathné B. Adrienn, Siéfok; Papp Istvanné, Budapest; Gergely Janosné, Sopron.
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www.hazipatika.com

Minden benne van az egészségrol

[Ehiteles  [Htartalmas  [Zsokrétii  [Asegitdkész

Amiben t6bb mint félmillidan egyetértenek az egészséggel kapcsolatban...

Alegismertebb hazai egészségligyi portal, a HaziPatika.com mar tiz éve az internetez6k kedvenc helye, ha egészségiikrél van sz6. Marpedig havonta félmillio ember nem
tévedhet! Mitél lehet azonban ilyen sikeres egy portal?

Mert hiteles...

A sok ezer oldalnyi tartalom informacioinak, adatainak megbizhatosagat egészségligyi szakemberek kozremiikddése és folyamatos szakmai kontrollja biztositja. Az
akadémikus orvoslashoz igazodd, kdzérthetd portal készitéi hisznek abban, hogy mindenkinek egyarant joga van az egészséghez és az azt érintd informacidkhoz is. A
kiegyensulyozott, elfogulatian tajékoztatas nemcsak megbizhatd, hanem igyekszik az olvasok pozitiv életszemléletét is erésiteni.

Mert tartalmas...

Az idelatogatok friss és érdekes informacidkhoz juthatnak, legyen sz6 akar a kdzel haromezer cikkrél, akar a tébb mint harminc kiemelt témarol. Ki ne szeretné tudasat
vagy rizikéfaktorait tesztelni? Ebben pedig harmincnal is tobb teszt, és kéttucatnyi kalkulator segit. A friss hirek vagy a nemzetkézi kitekint6k segitségével pedig az
egészségugy aktualis, legfrissebb informacidi is elérhetdek egy kattintassal!

Mert sokrétd...

Gyakran van szlikségiink valamilyen egészségligyi adatra, cimre, netan gyogyszerre. Ezeket és még sok minden mast is kénnyen megkereshetnek a portal
adatbazisaiban a latogatok, de a forumokon, blogokon egymassal is megoszthatjak a legfontosabb tudnivalokat. A mindennapi egészségvédelemhez érdekes interaktiv
szolgaltatasok, példaul online vérnyomas- és vércukornapld vagy éppen fogydkura-program jarulnak hozza.

Mert segitékész...

Ha az egészséguink a téma, tucatnyi kérdés jut eszlinkbe a legaprobb problémakrdl is. Lehet, hogy mar a valasz is megtalalhato a tobb ezer gyakran feltett kérdés kozott
a HaziPatika.com oldalain, de ha nem, akkor is van hova fordulni: kdzel hatvan szakértdnek, orvosnak lehet feltenni 8ket. Az elmult években ezt negyvenezer alkalommal
meg is tették az olvasok!

Tényleg minden benne van az egészségrol - gy6z6djon meg On is réla a HaziPatika.com oldalain!

HaziPatika/com

EGESZSEGROL - INTERNETEN
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On is a sokmillio diabéteszes
beteg egyike és megis kiilonbozik
mindenkitol?

Pp—

Minden diabéteszes beteg egyéni kihivasokkal
szembesll betegsége soran, ezért annak sikeres
kézbentartasa folyamatos erofeszitéseket kivan.

Kiildetésiink, hogy ebben hatékonyan tdmogassuk Ont.
Innovativ gyogyszer- és inzulinvalasztékot, pontos és
egyszerlen kezelhet6 inzulinadagold eszkozoket,
betegoktato programokat és széeleskorl szolgaltatasokat
biztositsunk, hogy On teljes és szovodménymentes
életet élhessen.

Tovabbi informacid: Lilly Hungaria Kft. 1075 Budapest, Madach I. u. 13-14.

Tel: (1) 328 5100 & www.lilly.hu



