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B i né o drazse
Milgamma neura

» A zsiroldékony benfotiamin jobban szivédik fel,
és a szovetekben tovabb raktarozodik, mint a
vizoldékony tiaminhidroklorid.

» A benfotiamin kézponti idegrendszeri hatasa
bizonyitott.

A7 ((/ \( '\( I{'L | || + Apiridoxin javitja a kiesett mozgato, érzé és
}\ 7Y W W vegetativ idegrostok miikodését.
/ / 74

IDEGVEDOIGYOGYSZER
MEGRIOBBIHATOANYAGCA S

*Milgamma készitmények hatéanyagtartalma drazsénként, ill. kapszulanként.
Milgamma neuro drazse  [IRRLLONE tomg |

Tiamin- és piridoxin hiany okozta idegrendszeri betegségekben.
Orvosi rendelvény nélkiil is kiadhato gyégyszer (VN). Forgalombahozatali engedély szama:OGYI-T-9595/01-0
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy keérdezze meg kezelborvosat, gyogyszereészet!
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WORWAG PHARMA KFT. Fax: (1) 345-7353
1021 Budapest, Hlivosvolgyi ut 54. www.worwagpharma.hu
Tel.: (1) 345-7350 PHARMA worwag@worwag.hu

Lezaras n




diabetes

2010/1

Az Alapitvany a Cukorbetegekért
ingyenes kiadvanya,
megjelenik évente hat alkalommal.
Fészerkeszt: Herth Viktoéria,
telefon: 88/328-051
e-mail: diabetes@tudomany-kiado.hu
A szerkeszt6bizottsdg elnoke:
dr. Vandorfi Gy6z6: belgydgyasz, diabetolégus,
lipidolégus (telefon: 88/406-354)
A szerkeszt6bizottsag tagjai:
dr. Bakd Barnabas: belgyogyasz, diabetologus;
dr. Békefi Dezs6: csecsemé- és
gyermekgyogyasz, diabetologus;
Gyurcsané Kondrat Ilona: dietetikus;
Jozsef Attila: diabéteszes, a lap nemzetkozi
képviseldje;
Keller Richard: diabéteszes, a Diabétesz Junior
elnoke;
dr. Niederland Tamas: csecsemé- és
gyermekgydgyasz, diabetologus;
prof. dr. Pogatsa Gabor: belgydgyasz,
kardiologus, diabetologus;
dr. Rakk Erika: belgydgyasz, diabetologus, a lap
orvos szaktanacsaddja;
Reichardt Bélané: diabéteszes, az Alapitvany a
Cukorbetegekért kuratériumanak elnoke;
Visontainé Balla Agnes: diabétesz szakapolo.
A szerkesztdség cime:
8200 Veszprém, Adam Ivan u. 1.,
tel.: 88/442-763, fax: 88/421-217
A szerkeszt6ség munkatarsai:
Széke Maria: fémunkatars
Kicsak Marian: dietetikus
Nagy Margit: Konyhasarok
Miklosovits Laszlo: grafikus
Florkievicz Ede: rejtvény
Reichardt Bélané: szerkesztdségi titkar
Kiadja a Tudomany Kiadé Kft.,
1146 Budapest, Hermina Gt 57-59.,
telefon: 1/273-2840, 1/273-2844
Felel8s kiadd: Guti Péter tigyvezetd
Marketing manager: Béki Janos
Nyomtatéds: Veszprémi Nyomda Zrt.
Latvanyterv: EQ Marketing Kft.
Tipografia: PORTMED Kft. - Engard Viktor
Az Gjsdgban megjelent cikkek, receptek
csak a szerkeszt6ség hozzajarulasaval
sokszorosithatok. Kéziratokat, fotokat nem
drziink meg és nem kiildiink vissza.
ISSN 1418-4990
Készilt 30 000 példanyban

Kdvetkezd szamunk aprilis végén 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.

»»Adjonisten — fogadjisten”

Nem tudom, megtapasztaltik-e mar: amilyen az adjonisten,
olyan a fogadjisten! A mondast mindenki ismeri, de hogy nem-
csak atvitt értelemben miikodik, nem biztos, hogy mindenki
kiprébalta. Javaslom, tegyék meg!

Az élelmiszer-aruhazban, a megszokott multik egyikében csak
harom pénztar van nyitva, hossza sorok kigyéznak. Kivalasztom
az egyiket, amelynél kimeriilt, morcos arct pénztaros ul. Fel
sem néz, csak a termékeket rakja bal kezével a szalagrél a gép
elé, majd tovabb, a masikkal beiiti az 4rat, ha a leolvas6 nem
mukodik, egyenként ttogeti a kédszamokat... mondja az 6sz-
szeget, a vevé fizet, johet a kovetkezd... Mig varakozom, elhati-
rozom, rohamra indulok. En kévetkezem: legalabb 1 méter 40
centi aru — ekkora helyet foglalnak el a cuccaim a szalagon. A
pénztaros holgy kezdi az emelgetést, én kicsit lejjebb hajolok:

— Nagyon faradt? — kérdezem. Meg sem hallja, illetve lehet,
hogy hallja, csak eszébe sem jut, hogy a kérdés neki szél, hogy
van valaki, aki embernek, s nem a pénztirgép alkatrészének
tekinti. Megismétlem a kérdést, ram néz, halvianyan elmoso-
lyodik, gy vélaszol:

— Csak egy Kkicsit!

— Hiszen még mosolyogni sincs ereje — felelem erre, kivan-
csian varva, mi lesz a kovetkezd 1épése.

— Ne csoddlja! Par percre fogtunk egy tolvajt, és a fénok
még engem szirt le, hogy nem voltam elég koriiltekinté. Es az
a tolvaj is, ahogy beszélt velem... — meséli, meséli, de kozben
a keze meg sem all.

Egy kicsit megtorpan a sor, mig a pénztircamban kutako-
dom, a mogottem 4ll6 is bekapcesolodik a beszélgetésbe, a mai
erkolcsi dllapotokat értékeljiik.

J6 két hét milva jartam tjra ebben az iizletben. Ujra az 6
soraba dlltam. Mar messzir6l ram mosolygott. Nemcsak meg-
engedte, hogy a nyolc tej koziil csak egyet emeljek a szalagra,
de felhivta a figyelmemet, hogy az altalam vasaroltnal van j6val
olcsobb étolaj is, s ha ki akarom cserélni, menjek nyugodtan
vissza, addig 6 beliti a tobbi drut. Mar azt is tudom, hogy a
fia most érettségizik, a férje kulfoldon dolgozik, és a lanyanak
rosszul megy a matek. Még valamit tudok réla: alapvetéen vi-
dam természet(i, s amikor mosolyog, szinte megfiatalodik. Mi-
kor én keriilok sorra, mindig mosolyog.

Ha a boltban mukodik, mikoédik az orvosi rendelékben is.
Nemcsak a névérkéknél, még az orvosok esetében is érhetiink
el olyan atiité sikert, hogy az orvos — hidba tgyelt el6z6 éj-
jel, hidba veszett 6ssze reggel a feleségével azon, hogy kevés
a pénz - figyel rank, sét vissza is mosolyog. (Hangsuilyozom:
vissza. Mert az els6 1épést j6, ha mi tessziik meg.)

Hogyan beszéljiink orvosunkkal? — a lap 22. oldalan tana-
csokat kapnak. Ebben az évben tanacsban amugy sem lesz hi-
any! Ez évi — Tanuljunk egyitt! — kezdeményezéstinknek (23.
oldal) koszonhetéen sok 1j informaciéhoz juthatnak.

Herth Viktoria
Ay
&LEGis
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E lapszamunk megjelenését
az Egis NyRt. tAmogatta.

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!

Diabetes - 2010/1



Az ado- és jarulekfizetés megvaltozott szabalyai

7n 7

Az egészsegpenztari munkaltator hozzajarulas

A természetbeni juttatasok kilonbozé tipusa-
inak bizonyos feltételek mellett fennall6 adémen-
tessége 2009. december hé 31-gyel megsziint.
Egyes juttatasok teljes egészében ado- és jarulék-
kotelessé valtak, masok 2010-t8] bekeriiltek az
ugynevezett kedvezményesen ad6z6 béren kiviili
juttatdsok kozé. Az ilyen jellegii juttatasok utan
a juttaténak 25 szazalék személyi jovedelemadot
kell fizetnie, ezenkiviill mas kozterhet nem visel. A
kedvezményes korbe kertilt juttatds az 6nkéntes
kolcsonos egészségpénztarba/onsegélyezé pénz-
tarba fizetett munkaltat6i hozzajarulas is, de ha-
vonta maximum a minimalbér 30 szazalékaig.

Az onkéntes pénztirba fizetett munkaltatéi,
foglalkoztat6i hozzajarulasok esetében 2010-t6l a
kedvezményes adozas feltétele, a maganszemély
nyilatkozata arrél, hogy mas juttat6tél nem ka-
pott az ad6évben kedvezményesen ad6zé6 mun-
kaltatéi hozzajarulast. A juttaté a hozzajarulast
— az adott hénapokra vonatkozé Osszegek kozlé-
sével — tobb honapra elére, vagy utélagosan leg-
feljebb harom hénapra egy 6sszegben is utalhatja
a pénztarba, ilyen esetben a juttatds a magansze-
mélynél a kozolt 6sszegeknek megfelel6 hénapok
szerinti bevétel. A juttaténak a megallapitott adét
a kozolt 6sszegeknek megfelelé hénapokra vonat-
kozo6 szabalyok szerint és mértékkel, elére torténé
utalds esetén a juttatds kozolt hénapjanak, utéla-
gos utalds esetén az utalds hénapjanak kotelezett-
ségeként kell bevallania és megfizetnie.

A munkaltaté altal 2009-ben, a 2010. évre vo-
natkozéan elére atutalt munkaltatéi hozzajarulas
adokotelezettségét az 1 szabdlyok alapjan kell
meghatarozni. A feltételeknek megfelels, de az
adott értékhatart meghaladé rész természetbeni
juttatds, amelyet 54 szdzalék személyi jovedelem-
ad6 és a személyi jovedelemaddval novelt érték
utan 27 szazalék tarsadalombiztositasi jarulék, nem
biztositasi jogviszonyban torténé juttatas esetében
pedig a juttatas értéke utan 27 szazalék egészség-
tigyi hozzajarulas terhel. A kedvezményesen ad6z6
természetbeni, illetve béren kiviili juttatasok adé-
jat a juttaténak a juttatds honapja kotelezettsége-
ként, a kifizetésekkel, juttatasokkal 6sszefiiggé adé
és jarulékok bevallasara, megfizetésére az adézas
rendjérél szo6l6 torvényben eldirt médon és hatar-
idére kell bevallania, illetéleg megfizetnie.

A tarsadalombiztositds ellatdsaira és a magan-
nyugdijra jogosultakrél, valamint e szolgaltatasok
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fedezetérdl szol6 torvény alapjan nem képezi a
jarulékalap részét az a bevétel, amelyet 25 sziza-
lIékos kifizetéi személyi jovedelemadé terhel, igy
nincs utana tarsadalombiztositasi jarulékfizetési
kotelezettség sem. Ha azonban a juttatas vagy a
feltételeknek nem felel meg, vagy a jovedelemha-
tart meghaladja, akkor adokoteles természetbeni
juttatas lesz, s igy az 54 szazalékos személyi jovede-
lemadéval novelt értéke a jarulékalap része, tehat
27 szazalék tarsadalombiztositasi jarulék terheli.

2010. januar 1-jétél viszont nem kell megfizet-
ni a szazalékos mértéki egészségiigyl hozzajaru-
last az 6nkéntes kolcsonos biztositd pénztar altal a
maganszemély javara jévairt timogatéi adomany
és az egészségpénztarak altal nyudjthat6 életmaod-
javité egészségpénztari szolgaltatasok kore — ter-
mészetgyogyaszati szolgaltatas, rekredcios tdiilés,
sporteszkoz vasarlasanak tamogatasa, életmédval-
tozast el6segits szolgaltatas: méregtelenité kura,
1ébojt-kira, preventiv kira mozgasszervi pana-
szok megel6zésére, fogyokiraprogram — utan.

Az adokedvezmények sziikitése miatt sokakban
felmerul az egészségpénztari tagsag 1étjogosultsa-
ga. Erdemes kihangsilyozni néhany érvet a meg-
maradas, a belépés mellett:

* A tendencia folytatédik, egyre inkabb névek-

szik a téritéskoteles szolgaltatasok szama.

* Az egyéni befizetések utin adékedvezményt
lehet igénybe venni, az egészségpénztarnal
vezetett szimlara torténé adohatdsagi atuta-
las formajaban.

* Tobb ezer gyogyszer, gyogyaszati segédesz-
koz, egészségligyi, egészségmegorzési szol-
galtatas elérését teszi lehet6vé.

* Tobb ezer elfogadéhely van az orszag egész
teriiletén.

e Az egészségpénztarak elfogadéhelyei ked-
vezményeket biztositanak.

* A pénztarak alacsony koltséggel miikodnek.

* A pénztarban gyujtott pénz lekotés nélkil
kamatadémentes nyereséget termel.

* A szamlan 1év6 oOsszeget egyenes agi hozza-
tartoz6 is felhasznélhatja.

Azok szamara, akik rendszeresen igénybe vesz-
nek orvosi, egészségligyi szolgaltatasokat, tovabb-
ra is javasoljuk a jelentds koltségmegtakaritast le-
het6vé tévé egészségpénztari tagsagot.

Boza Istvan, Mudri Istvdn
www.csaladipenzmagazin.hu



30%-o0s adokedvezmény az egyéni befizetések utdn,

jovedelemkorlat nélkiil

Tudta On, hogy

az egészségpénztarba egyénileg is befizethet?

az egyéni befizetésének 30%-at adodjabol visszaigényelheti az egészségpénztarba?
a visszaigényelhetd 6sszeg egy évben akar 100.000 Ft is lehet?

az adokedvezmény nincs személyes jovedelemhatarhoz kotve?

az el nem koltott pénztari kerete hozamot termel, amely szja- és kamatadd mentes?

Igen!
Az egyéni befizetések utdn 30% adokedvezmény jar,
jovedelemkorldt nélkiil

Sokan nem is gondolnak arra, hogy a mindennapokban ténylegesen felmeriil6 kiadasaik
jelentésen csokkenthetdk, ha nem kozvetlenll jovedelmikbdl, hanem dnkéntes
egészségpénztaron keresztll fizetik.

Csalddja egészségének megdrzésével, gydgyuldsaval,
betegségének kezelésével kapcsolatos koltségek
nagy része, mint példaul:

egészségiigyi kiadasok

gyogyszer, gyogyhatasu készitmények

szemiveq, kontaktlencse

babaapolasi termékek

sportolas

gyogyldulés igénybevétele

az egészségpénztaron keresztil elszamolhato.

Anyagi lehetéségeinek fiiggvényében a legnagyobb mértékben
hasznadlja ki az egyéni befizetések utdn jaro adokedvezményt!

Az MKB Egészségpénztdr elényei:

= alacsony mUkodési koltség

m azonnali, széleskord felhasznalasi lehetéség
m csaladi egészségkassza

m ingyenes MKB Egészségkartya

m magas hozam

m jelentds szolgaltatdi kedvezmények

s MKB Csoport kedvezmények

EGESZSEGPENZTAR

MKB Egészségpénztar

a legjobb vdlasztds az egészséghez!

Ismerteténk téjékoztatd jellegl. A pontos és részletes informaciokért keressen benntnket.
Honlap: www.mkbep.hu = E-mail: ugyfel@mkbep.hu m Telefon: (1) 268-7614;
Személyes Uigyfélszolgalat: 1134 Budapest, Dévai u. 23.

Részletesebb informaciot kaphat az MKB bankfidkokban, személyes Ggyintézéjétdl is.



Hogyan igenyeljink vissza adonkbol
sulyos fogyatekossag eseten?

Az év elso hdonapjai az éves addbevallas idoszakat jelentik az Ado és Pénzligyi
Ellenérzé Hivatal (APEH), a maganszemélyek, valamint a vallalkozasok szamara.
Azonban nem csak az elmult esztendoben kapott jovedelmiinkrol kell beszamolni az
Adohivatal felé, hanem ilyenkor sziikséges jelezniink azt, hogy jogosultak vagyunk-e
ado visszatéritésre. Az alabbiakban megprobaljuk tomaoren dsszefoglalni, hogy
miként érvényesithetjiik jogainkat az Adohatésaggal szemben.

A 2009-es évrél a 0953-as szamu bevalldsban
kell szimot adni az APEH felé az ad6évben meg-
szerzett jovedelmeinkrdl. A 0953-01-es lap 84. so-
raban kell a ,sdlyos fogyatékossag” esetén jaré
adokedvezmények iranti igényilinket jelezniink.
Az adokedvezmény igényléséhez két feltétel egy-
ideji fennallasa sziikséges. Eldszor is sziikséges
egy orvosi igazolas a stlyos fogyatékossagrol; va-
lamint az adézasi évben Osszevonas ald esé jo-
vedelemmel kellett rendelkezniink, mert a ked-
vezményt kizarélag a sidlyos fogyatékossigban
szenved$ maganszemély vonhatja le a sajat 6ssze-
vonas ala esé jovedelme utdni adébol.

Sudlyosan fogyatékosnak az a személy tekinten-
d6 az ado6zas szempontjabdl, aki a salyos egész-
ségkarosodassal osszefiiggd jogosultsigarodl szol6
jogszabdlyban meghatarozott betegségben szen-
ved, vagy rokkantsigi jaradékban részesil. Az
egészségkarosodas mindsitése a 83/1987. (XI11.27.)
MT-rendelet, a 15/1990. (IV.23.) SZEM rendelet,
valamint a 164/1995. (XI1.27.) Kormanyrendelet
alapjan torténik.

4 )
Kérjlik személyi jovedelemadodjanak
1 szazalékaval tamogassa
alapitvanyunkat!

Tamogatasaval nagymértékben hozzajarul a cu-
korbetegek oktatdsanak tovabbfejlesztéséhez.
Az alapitvany 6 tevékenységei: a Diabetes tjsdg
kiadasa; paciensoktatdsi programok; orvos- és
névértovabbképzés; a cukorbetegség prevenci-
6ja.
Adészamunk: 19260192-2-19
Segitségét koszonjik!

az Alapitvdny a Cukorbetegekért kuratoriuma

n Diabetes - 2010/1

Az adot az ad6év elsé napjan érvényes havi mi-
nimalbér 5 szazalékaval lehet csokkenteni. 2009-
ben az év elején érvényes minimalbér 71 500 Ft
volt, tehat havonta 3575 Ft-ot igényelhetiink visz-
sza sulyos fogyatékossag cimén. Ez éves viszony-
latban 42 900 Ft-ot jelent. Az adékedvezményt
mindazokra a hoénapokra igénybe lehet venni,
amelyekben a fogyatékos allapot legalabb egy na-
pig fenndllt.

Fontos! Az orvosi igazolast nem kell a beval-
lashoz csatolni, hanem az adébevallas sajat pél-
danyaval egyttt meg kell Srizni, és egy esetleges
adéellendrzés alkalmaval bemutatni az adéellen-
6rnek. A végleges fogyatékossiagot csak egyszer
kell igazolni, tehat ha errél mar korabban kiadtak
az igazolast, akkor nem kell 0j igazolast kérni!

Az adoékedvezmény érvényesitésének masik
fontos feltétele, hogy rendelkezziink olyan 6ssze-
gl jovedelemmel, amely utan adét fizettiink az
év folyaman. Az addlevonasi joggal csak akkor
tudunk éIni, ha keletkezett adofizetési kotelezett-
ségiink. Azonban az adgjévairas mértéke fiigg a
bevallott jovedelem nagysagatol, épp ezért egy
miniméalbérrel bejelentett dolgozé esetében nem
lehet maradéktalanul érvényesiteni a sulyos fo-
gyatékossag miatti 42 900 Ft adékedvezményt.
Ennek oka abban keresendd, hogy a minimal-
bérrel bejelentett ad6z6 a havi 71 500 forintos
keresete utan 12 870 forintot adézik, azonban
ebbdl 11 340 forint adéjovairas keletkezik. Tehat
mindodsszesen havi 1530 forint adékedvezményre
jogosult, amely kevesebb, mint a 3575 forintos
maximum érték.

Mindenképpen érdemes tehat érvényesiteni
adokedvezményre valé jogosultsigunkat, azon-
ban ne feledjiik, hogy az addkedvezmények
tobbségének érvényesithetésége az Osszes beval-
lasi kotelezettség ala esé jovedelem nagysagatol
is fuigg!



Errol irtunk tavaly...
-]

A csontritkulasrol

A csontvesztés és a csontritkulds, azaz az oszteo-
pénia és a késébb kialakul6 oszteoporézis a cson-
tok tomegének és szerkezetének viltozasat, a to-
résekkel szembeni ellendll6 képesség gyengiilését
jelenti. Fokozodik a csont szilardsagat biztosité as-
vanyi anyagok vesztése, a csont torékennyé valik,
és mar kis fizikai hatasra is eltorik. A csontritkulas
gyakorisdga olyan mértékben novekszik, hogy vi-
lagméretii ,jarvanyrél” beszélhetiink, akdrcsak a
2-es tipusu cukorbetegség esetében.

Szamos hasonlésag és kapcsolat van a két be-
tegség kozott. Mindketté hatterében komolyan
szerepelnek az 6roklott hajlam genetikai ténye-
z61, és mindketté hatterében azonos koérnyeze-
ti tényez6k kedvezétlen véltozasat taldljuk. Az
ugyan igaz, hogy mindkét betegség gyakoribb az
1ddsebb korban, de a varhaté életkor novekedé-
sénél sokkal fontosabb, hogy kedvezétleniil valto-
zott az életmo6dunk, kevesebbet mozgunk és rossz
iranyban valtozott a diétank. Kevés a kalcium az
étrendben és kronikus a D-vitamin-hidny, mert
kevés az étrenddel felvett vitamin mennyisége,
és a napozas hianya, a napvédé kozmetikumok
hasznalata miatt a test is kevesebbet szintetizal...

A j6 anyagcserekontroll és a HbA,-értékek
csokkenése a csonttorési gyakorisdg ritkuldsaval
jar. Vagyis az anyagcsere allapota Osszefiigg a
csontok allapotaval, de nem ez az egyetlen ka-
pocs. Biztosan fontos a szénhidrat- és zsiranyag-
cserét befolyasolé szexhormonok és a zsirsejtek-
bél szarmazé adipokinek, ,,zsirhormonok”(leptin,
rezisztin, adiponektin) szerepe, amelyek nemcsak
az energiahordozok elosztasat irdnyitjak és a zsir-
sejtek mennyiségét és tarolokapacitisit befolya-
soljak, de a csontbontas és -épités fontos regula-
torai.

(Megjelent a Diabetes 2009/1 szdmdban)

A szakapoloképzésrol

Az egészségligy valtozasai nem érintették a szak-
dolgozoékat olyan mértékben, mint a palya mas te-
riiletein lévéket. Alapvetéen azért — ez nem 6rom
—, mert egyre tobb a diabéteszes beteg, és maguk
a munkahelyek tartjak egyre fontosabbnak, hogy

legyen szakképzett apoléjuk. Legyen olyan osz-
talyokon is, amelyeknek nem a diabétesz a pro-
filja (sebészet, szemészet, sziilészet, fiil-orr-gége
osztalyok stb.), mert ott is vannak betegek, akik
diabéteszesek, és jobb, ha ellitasukhoz nem kell
kolesonkérni szakapolét, maguk kiildik képzés-
re dpolodikat. Hatalmas a szemléletvaltas. Keresik
a jol és sokoldaluan képzett diabetoldgiai szaka-
polékat. Egyre tobb a haziorvos mellett dolgo-
26 4pol6 is, akik szakképzésre jelentkeznek. Ok
azok, akik azonnal felhivjdk a haziorvos figyelmét
a bajra, az emelkedett vércukorszintre.
(Megjelent a Diabetes 2009/1 szdmdban)

A csoda orairol

Talalkoz6 Gyérben, legalabb negyven éve
diabéteszesek részvételével

56 olyan cukorbeteg jelentkezett, aki tobb mint
40 éve diabéteszes. Végiil 47-en jottek el. Kozii-
lik 10-en tobb mint 50 éve diabéteszesek. A kul-
turdlt, szép hotel disztermében, ahol az 6sszejo-
vetel kezdeti, ,,plenaris” része zajlott, ott tiltek 6k
tizen az elsé sorban. A taldlkozé f6 szponzoranak,
a Novo Nordisknak a képvisel6je, Varnai Péter
csaknem elsirta magat. Csak nézett, nézett, mo-
solygott, elhomélyosul6 szemekkel. Mintha csodat
latna. Azt is latott.

Fovényi Jozsef doktor urat sem keriilte el a
meghatottsig. O, aki betegek tizezreit, orvosok
ezreit tanitotta a diabéteszre (dr. Hidvégi Tibor
fogalmazott igy bevezetéjében) 40 éve dolgozik
diabetol6gusként. Az a pillanat, amikor ott allt a
tobb évtizede cukorbetegekkel szemben, igazolas
lett szimara: érdemes volt! Elhets életmindség:
ennyi év utan! — fogalmazta meg az orvosok és
betegek kozos kiizdelmének eredményét.

(Megjelent a Diabetes 2009/2 szdmaban)

A sziiletésnaprol: szakmai
eléadasok

Dr. Rakk Erika a 2-es tipusti cukorbetegség
gyogyszeres kezelésérdl tartott eladast. Ismere-
tes, hogy a diabétesz terjedése az emberiség va-
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laha tapasztalt legnagyobb jarvinya. Nem oltat-
hatjuk be magunkat ellene, azonban védekezni
képesek vagyunk: egészséges taplalkozassal ke-
rilni az elhizast, vagy éppen leadni a felesleges
kil6kat, sokat és rendszeresen mozogni, sztirésre,
ellendrzésre jarni, s ha kell, mar a betegség korai
szakaszaban gyégyszert szedni. Sok a cukorbeteg
kozottiink, és legalabb ugyanannyiunknal lap-
pang6 formaban jelen van a diabétesz. A kezelést
a beteg életmédja is befolyasolja, amire leginkabb
akkor débbennek ra, amikor a tabletta helyett az
inzulint kell bevezetni. Ilyenkor a beteg haladé-
kot kér, pedig az érdeke mast diktal. A sztras el-
kertlése helyett a késéi szovédmények elkertilése
a tét!

(Megjelent a Diabetes 2009/3 szdmdban)

A sziiletésnaprol: ellentétek

Kicsit nehezen maszta meg az emeletet egy fiata-
labb és egy korosabb asszony, az egyik karcsu, a
masik jécskan cipelt felesleges kilokat. A Peti te-
rembe igyekeztek, de megalltak a kdvéautomata
szomszédsagaban, az 6rijukra néztek, majd els-
vették a szendvicsiiket, és falatozni kezdtek. Ki-
nek a szendvicse volt tele zold salataval, retekkel,
uborkaval és szerénykedett apré méretével? A jol
apolt, karcsi és korosabb asszonynak. Es mint ki-
deriilt, kett6jiik koziil 6 a diabéteszes.

(Megjelent a Diabetes 2009/3 szdmdban)

A gyogyszerarakrol -
gyogyszertarakrol

A lakossag gyogyszerterhei nem novelheték to-
vabb: kiilonosen az idds, alacsony jovedelmiiek
korében mar most is jelentés a havi kiadas (kb.
10 000 forint/ho).

A jelentds kiadasok felvetik a kozgyogyellatas
jelenlegi rendszerének ujragondolasat, illetve
magukban hordozzdk azt az lizenetet, amelyet a
dontéshozéknak minden esetben mérlegelniiik
kell a gyoégyszerar-tamogatasi rendszert érintd
valtozasok bevezetése esetén, szamolni kell a val-
tozasok lakossagi terhet novelé kovetkezményei-
vel.

Az egészségligyi, és ezen belul a gyogyszerki-
adasok csokkentésének fiskalis modszere jelentds
tobbletkoltséget general az elégtelen és inadekvat
gyogyszerelés miatt. A tényleges kiaddscsokken-
tésnek az egyik hosszu tava feltétele a lakossag
egészségtudatossiganak javitisa. Példaul a gyogy-
szer-tamogatasi rendszer keretei kozott kifizetett
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tobb szazmillidirdos 6sszeg egyharmadat sziv- és
érrendszeri betegségek kezelésére szolgdl6 gyogy-
szerekre forditjuk, amely betegségek koztudottan
helyes életméddal nagyobb részt megel6zheték.
Ezért a kormany kiemelt célkittizései kozott kelle-
ne szerepelnie a felvildgositasnak, a sziréprogra-
moknak és a prevencidonak egyarant. Ebben meg-
hatdroz6 szerepe lehet a gyogyszertaraknak.

A betegterhek mérséklésében kiemelt jelentd-
sége van az idéskoru, kréonikus betegség(ek)ben
szenvedd, szocidlisan raszorulé betegekkel val6
fokozott torédésnek és koltséghatékony gydgy-
szerelésiiknek. Ebben szintén kulcsszerepet jatsz-
hatnak a gyoégyszertarak, de ehhez biztositani kell
a mikoddképesség feltételeit, és megfelel6 érde-
keltségi rendszerek bevezetése is sziikséges.

(Megjelent a Diabetes 2009/4 szdmadban)

A Vilagnaprol: Elozziik
meg és ellendrizziik a
cukorbetegséget!
Edukacié és prevenci6

2007-2008-ban két évre hirdetett diabétesz vilag-
napi programot a nemzetkozi szovetség, ez év-
ben pedig egy 2013-ig tarté6 kampanyba kezdett,
amelynek kulcsgondolatai a diabétesz-oktatas és
a megelGzés.

Az edukaci6 és a prevenci6 segitségével a cu-
korbetegek megérthetik allapotukat és ellendriz-
ni is tudjak azt. Ez tehat egészséges életiik zaloga.
Az egészségiigyben dolgozokat is a folyamatos to-
vabbképzésre 6sztonzi az aktualis vilignap témaja.
Tudésuk allandé fejlesztése révén tudomanyosan
alatamasztott és bevalt médszereket ismerhetnek
meg, és alkalmazhatnak a mindennapi gyakor-
latban.

Fel kell ismerniiik az oktatas és a megel6zés
szerepét a politikusoknak is, hiszen ezek haté-
kony népegészségligyi stratégiat és modszert je-
lentenek. Igy dllampolgarok ezrei, sét millisi
érizhetik meg egészségiiket, és az allamhaztartast
is megkimélhetik a komplikaciék jelentette tete-
mes egészséguigyl kiadasokt6l. A médian keresz-
til az oktatas és a megel6zés gondolata a nagy
nyilvanossag figyelmét is arra iranyithatja, hogy a
cukorbetegséget komolyan vegyék, megismerjék
tiineteit és szovédményeit. Ezaltal a laikusok is
hozzajarulhatnak a diabétesz megel6zéséhez, kés-
leltetéséhez.

Egy gyakorlé cukorbetegnek szamos don-
tést kell hoznia naponta. El kell dontenie, hogy




vércukorértékei megfelelék-e; hogy inzulin- és
gyogyszersziikséglete a megszokott, vagy pe-
dig korrekciét igényel; hogy aktualis allapota és
napi tevékenysége milyen szénhidrat-bevitelt tesz
sziikségessé. Sokakra a komplikaciok kezelése is
nagy fizikai és lelki terhet r6. Mindezek alapjan
elengedhetetlen a folyamatos és mindségi képzés,
illetve 6nképzés. Edukacié nélkil a diabéteszesek
kevésbé felkésziiltek arra, hogy meghozzdk min-
dennapi dontéseiket, vagyis képtelenek allapotuk
megfelel kezelésére.

(Megjelent a Diabetes 2009/5 szdmdban)

Aki beteg, legyen barmi baja, annak legfébb 6ha-
ja, hogy jol gyogyitsak, jol lassak el az egészségiigy
rendszerében. A Changing Diabetes (Valtoztassuk
meg a cukorbetegséget) koncepci6 magaban fog-
lalja azokat a programokat, amelyek segithetnek
a jobb mindségu ellatis biztositasaban.

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

1. Mérjik meg! — a legjelentésebb helyi ada-

tokat

2. Adjuk tovabb! — az 6sszegyijtott informacio-

kat és tapasztalatokat

3. Fejlessziik! — a diabéteszes betegek ellatasat

(Megjelent a Diabetes 2009/6 szdmdban)

A cukorbetegséget elészor Diabetes német-r6-
mai csaszar irta le. Ez az iras azonban hal’ isten-
nek nem maradt rank, mivel elég rossz helyesiré
volt. A bur haboruk idején egy torok katona be-
tegedett meg elGszor, aki egyetlen szivrohammal
elfoglalt egy csokoladétizemet Als6-Bajororszag-
ban. Népbetegséggé igazabdl a huszadik szazad
elsé felében valt. Ekkor Amerikdban is megje-
lent, Hollywoodba példaul George Cukor vitte
be.

(Megjelent a Diabetes 2009/6 szdmdban)
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1922. januar 11. tiszteletére
V. Orszagos Gyermekdiabéetesz Nap

hazankban €16 cukorbeteg gyermekek, szii-
leik, orvosaik és az Gket segité szakasszisztensek,
dietetikusok, pszichol6gusok, edukatorok 6todik
alkalommal tinneplik egyiitt azt a januari napot,
amelyen 1922-ben Leonard Thompson 5 éves to-
rontdi kisfia a vilagon elészor kapott hasnyalmi-
rigy-kivonatot, és aki ezt kovetéen felépiilt silyos
allapotabol.

A 2010. évi emléknap megrendezésére a Ma-
gyar Diabetes Tarsasag Gyermekdiabetes Szekci-
6ja vezet6ségétdl a székesfehérvari Gyermekdia-
betes Gondoz6 kapott megtiszteld felkérést.

Januar 16-an, szombaton a Novotel Hotel hall-
jaban 9 6ra koriil kezdtek gytilekezni vendégeink.
Az orszag minden pontjardl jottek: Kaposvarrol,
Pécsrél, Gyulardl, Esztergombél, Sopronbél, Bu-
dapestrél, Szegedrdl, Gy6rbél, Veszprémbdl és
Miskolcrél, hogy csak a nagyobb varosokat em-
litsem. Ki autéval, ki busszal, ki vonattal, de a
délelétt folyaman mindenki megérkezett. Létsza-
munk megkozelitette a 180-at, ebbdl tobb mint 80
gyermek. A programok elétt az aulaban szerviro-
zott pogacsakbol, gyimolesokbdl, cukormentes
rostos udit6kbdl, tedkbol merithettek energiat a
hossza nap elétt. Aki ide ,idegenként” betoppant

és lathatta a sok mosolygés, szaladgalo, csivite-
16 gyermeket, a j6 baratként tarsalgé felnétteket,
annak bizonyara eszébe sem jutott, hogy ez egy
~betegtalalkozo6”.

Az tinnepélyes megnyité és dr. Blatniczky Ldszlo
el6addsa utan ebédig a Videoton FC focistaival
és a Sapa Fehérvar AV19 hokicsapat sztarjatéko-

saival beszélgethettek kis vendégeink. A beszélge-
tés gordiilékenységérol és a j6 hangulatrél Kovdes
Aron, a TV2 misorvezetéje gondoskodott, aki
koztudottan maga is diabéteszes. Meghivtuk Se:-
fer Tamds focistat is, aki életével bizonyitja, hogy

a diabétesszel is teljes életet lehet élni, sét élspor-
tolova valni. Sajnos mérkézés miatt nem tudott
megjelenni, de utélag is szeretnénk megkoszon-
ni, hogy Pestrél hazafelé a hotel el6tt szallt le a
buszroél, azért, hogy ha par percre is, de talalkoz-
hasson a gyerekekkel.

Persze van nekiink ,sajat” idolunk is! Pal Nor-
bi, aki par éve még veliink taborozott, kicsi kora
ota éli a cukorbetegek mindennapjait, és melles-
leg korosztalyos orszdgos birkézébajnok. Neki és
tarsainak tehettek fel a gyerekek kérdéseket, a
legtobbet és legjobban kérdezék dedikalt focilab-
dat kaptak.

Természetesen ez csak a kezdete volt a nyere-
ményozonnek. Az egész nap miikods, a Roche
cég altal felallitott rulettasztalnal lehetett jatszani
és nyerni, minden diabéteszes részt vett a kviz-
jatékban, és minden gyermek érkezéskor kapott
egy tombolajegyet, amellyel szintén esély volt a
nyerésre.

Ebéd utan dr Szabé Ldszld Wilhelm Jaenecke:
Az okos diabéteszes cimi versét elemezte, majd
Hartl Martin, kis gondozottunk édesanyja beszélt
érzéseirdl, tapasztalatairél, a nehézségekrdl és si-
kereikrél, beszamoléjat ezzel zarva: varjuk a cso-
dat!
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Az el6addsok utan kovetkezett a varva vart kviz ® 2
értékelése. A nyeremények kozott volt hiitdtaska, Cu 0Sa kezej .
piperecsomag, konyv, p6l6. A harmadik helyezett A At
egy, az Albacomp kosarcsapat jatékosai altal de- mar nyug "-'

dikalt labdat kapott, a masodik helyezett a Tudo- meg m utath atj '. '

many Kiadé Kft. altal felajanlott Mp3-as lejatszot.
Elsé difjunk a Vital Club Kerékparhaz Székesfe-
hérvar felajanldsiban egy impozans gyermekke- i
rékpar volt, amelyet a Sikl6srél érkezett Gergd i
nyert, 6 volt az egyetlen, aki a jatékban 100 sza-
zalékot teljesitett! . ®

A nap fénypontjaként gyermekek el6adasaban .:. Ebﬂf:u.ligag
lathattunk kiilonb6z6 stilusi tdncokat, prézai el6-
adasokat, hangszeres bemutatékat, énekeket és
egy tiindéri kis boh6cprodukciét, amit még Lala
bohéc — aki a nap nagy részében a gyerekeket
szorakoztatta — is irigykedve nézett. A Curiosa® se

Dr. Nagy Katalin a gyulai gondoz6 munkdjat

mutatta be, s egyben sok szeretettel invitalt min- optlmaI|§ ! %

denkit a jov6 évi Gyermekdiabétesz Napra, ame- a nehezen gyo teke t,

lyet 6 és munkatarsai szerveznek. biztositja as ok shoz
Es elérkezett a varva vart pillanat, a mi tanc- megfele et.

bemutaténk. Szerénytelenség nélkil allithatjuk:
fergeteges sikert arattak! Eldadasukat vastaps ko-

vette. Kiilon biiszkeségiink, hogy a szamot gon- F6 komponer ‘ ialuronat,

d’ozonk egylk szak.apolop,. Pal.fyn,e Simon EVfl, és elése gltl 5 . gu JU| Asat
lanya Regina — aki maga is diabéteszes — talaltak £ < 4

ki, koreografaltdk és tanitottak be a gyerekek- tavol :  { OZOkaL '
nek. segita s fajdalom?

Bben.

2dmenyesen |
us sebeknél.

85161 &rdeklde

A jubileumi talalkoz6hoz méltéan, hatalmas
tortaval zartuk a napot — természetesen cukor-
mentessel. Paran jelezték, hogy nem tudnak vé-

: S . . . e B . -
gig maradni, hiszen hossza lesz még az Ut hazaig, T ‘%@’ *v“?‘ e
aztan mégiscsak maradtak. J6 volt délutan 5 6ra- — —— v
kor végignézni a termen, szinte teljesen tele volt. — RI_CHT GEDEONTE, &= i
Ugye megérte? - 1103 Budapest, Gyomroi - }"Fel.: + 505-7032
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Dr. Karddi Zsuzsanna # A Curiosa® Sebkezels gél orvostechnikal €szkoz

gondozdvezeld féorvos, Székesfehérvdr
Kissné Cserhalmi Mdrta

A kockazatokrol olvassa el
a hasznalati utmutatoét vagy
kérdezze meg kezel6orvosat!




A Nemzetkozi Diabetesz Szovetseg konferenciajan

Montreal - 2009

Keressﬁnk egy helyet a térképen, amely Bu-
dapesttél ugy 10 6ranyi repiilésre van — és legyen
ott az IDF rendezvénye! Ez harom évvel ezel6tt
a dél-afrikai Fokvaros volt, legutébb pedig a ka-
nadai Montreal. Ide indult kis, kétf6s delegaci-
6nk egy oktéber végi napon: orvos szakértéként
Kautzky doktor, az inzulinpumpa hazai szakérto-
je és jomagam.

Ismét éreztem a nagy felelésséget és a hihe-
tetlen varakozast: nagy megtiszteltetés egy ilyen
nagyszabdsi konferencian a hazai diabétesz-tar-
sadalmat képviselni. Hiszen ez az a férum, ahol a
tudomany legjobb képviselsi gytilnek 6ssze a be-
tegszervezetekkel egytitt, hogy a legfrissebb ered-
ményekrél beszdmolhassanak, az adott orszag
betegszervezetei pedig bemutathassak, orszaguk
hol tart ebben a sokszor reménytelennek latszo6
kiizdelemben. Talin az ENSZ kiilonb6z6 féru-
main lehet ilyen sok orszagbdl képviselSket latni
egy fedél alatt: 155 orszag mintegy 200 tarsasaga
gyult itt 6ssze a vilag minden sarkabol.

Kautzky doktor a magyar pavilonban

Itt kell megemlékezni az IDF nagyszerid hozza-
jaruldsarol, amivel lehetévé tette a betegszerveze-
tek szamara 2 f6 részére az ingyenes regisztraciot
és szallast, valamint a repuléat utélagos kifize-
tését. (Sajndlatos, hogy példaul Roménia még a
repiilés koltségeit sem tudta meghitelezni két
képvisel6je szimdra, emiatt nem tudtak a rendez-
vényen részt venni.)

Pillantds az Olimpiai falura

A 12 000 f6s rendezvény — amelyet Montreal
belvarosaban, a Kongresszusi Koézpontban ren-
deztek — minden részletére lehetetlen kitérni, a
mi feladatunk nem is az volt, hogy a tudoma-
nyos eseményeket latogassuk. Célunk és megbi-
zatasunk arra szo6lt, hogy a magyar pavilonban
bemutassuk a hazai diabetolégia torténetét, hely-
zetét, illetve a Diabetes lap révén képet adjunk a
betegtajékoztatas szinvonalardl.

Az dbécésorrendben elhelyezett pavilonok-
bol adédéan kozvetlen szomszédunk Izland volt.
Nincs az a kis orszag, amelyben a diabétesz ne
lenne meghatarozé probléma. Es bar a betegek
szama Izlandon lényegesen kevesebb (a tarsasag-
nak 1200 tagja van), mégis futja rendszeres be-
tegtajékoztatd lapra (tarslapunk cime: Jafnvaegi),
nyari gyerektaborokra, kiranduldsokra. A masik
véglet (hogy az I bettinél maradjunk) India és
Iran. Itt a diabétesz egészen mas arcat mutatja, a
hatalmas tomegben jelentkezé betegség — eurépai
szemmel nézve — szinte reménytelen kiizdelmet
jelent. Es éréommel jelenthetem, Montrealban a
vilagbéke is kitort: itt Irak, Iran és Izrael egymas
mellett békésen megfért! |6 ismerdsként tidvozol-
tiilk egymast a spanyol és portugal kollégakkal is.
Ez utébbi orszag biiszkélkedhet a vilagon az els6
diabétesz-tarsasag megalakitasaval.

Ha a tudomanyos célokat, felismeréseket to-
moren kellene 0Osszefoglalni, akkor azt mond-
hatnank: a legveszélyeztetettebb réteg a fejl6dé
orszagokban a 65 év feletti korosztaly. A legfon-
tosabb cél az oktatds megszervezése a lehetd leg-
szélesebb korben.

Guti Péter



Az Ev Orvosa palyazat dijkiosztasa

Ebruér 16-4n keriilt sor az Ev Orvosa 2009
palyazat eredményhirdetésére a Magyar Tudo-
manyos Akadémian. A palyazatot harmadszor
hirdette meg a f6szervezé a Tegyiink az Egész-
ségiinkért Alapitvany képviseletében. Dr. Berencsi
Gyorgy elmondta, hogy az Astellas japan gyogy-
szercég tamogatasaval szervezhették a betegek
véleményének gytjtését: kozel 300 palyazat érke-
zett, amibdl a neves kozéleti emberekbdl és Gjsag-
ir6kbol all6 zstiri 10 orvos 27 palyazatat tartotta
a legszinvonalasabbnak. Végiil a dontés dr. Fdbidn
Ferenc onkolégusra (Pandy Kidlman Megyei Kor-
haz Onkolégiai Centrum, Gyula), dr. Németh Lajos
sebészre (Lézer Ambulancia, Szekszard), valamint
dr. Téth Arpdd Gdbor belgybgyaszra (Petz Aladéar
Megyei Oktaté Kérhaz I1. Belgyogyaszat és He-
matolégiai Osztaly, Gydr) esett.

A dijkioszton az egészségiigy jeles képvisel6i vet-
tek részt és mondtak koszonts, koszond beszédet.

A legfébb tizenete a pdlyazatnak, hogy a ne-
héz helyzetben 1évé egészségiigyrdl rendszerint
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akkor jelenik meg
sajtébanyag, hir, ha
annak negativ ki-
csengése van. Az
Ev  Orvosa pa-
lyazat  bizonyitja,
hogy a tobb milli6
orvos-beteg talal-
kozé szamos esetben azért végzédik gyogyulas-
sal, mert az orvos hivatdasa magaslatin nem csak
a betegséggel, hanem a beteggel is foglalkozik.
Nagyszerti emberi torténetek rajzolédnak ki a
palyamiivekbdl, amikor a j6 sz6 legalabb annyit
segit a gyogyitasban, mint a szaktudas. Ezek a
betegek elhitték orvosuk biztatdsit, hogy igenis,
még a legreménytelenebb betegségbdl is van tut
a felépiiléshez.

Gratuldlunk a dijazottaknak, a tdmogatéknak
és minden egészségligyi dolgozonak, aki, bar
idén nem kapott elismerést, mégis hasonlé lélek-
kel és tuddssal végzi nehéz munkdjat!
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Vilagnap Veszpremben

Az Alapitvany a Cukorbetegekért és a Veszp-
rém Megyei Diabétesz Egyestilet a Veszprém Me-
gyei Csolnoky Ferenc Kérhaz Nonprofit Zrt. Bel-
gyogyaszati, Diabetes és Anyagcsere Centrumaval
egyutt 2009. november 14-én, a Diabétesz Vilag-
napjan nagy sikerd férumot rendezett Veszprém-
ben, a volt Séd Filmszinhazban.

A rendezvényen mintegy 370 résztvevé el6tt a
diabéteszellatasban érintett orvosi szakmak jeles
Veszprém megyei vezetSi, a cukorbetegek kép-
visel6je, a Diabetes tjsdg fOszerkesztbje, egész-
ségligyl kozgazdasz és az egészségipar képviselsi
el6adasaikban vazoltdk a Veszprém megyei diabé-
teszhelyzetet és ajanlasokat adtak a jelentés nép-
egészségligyl probléma kezelésére.

A kérdések és hozzaszolasok utdn a résztvevék
egyhanguan elfogadtak az aldbbi tervezetet.

A Veszprém megyei Diabétesz Vilagnap {6
megallapitasai, teend6k a diabéteszhelyzet javita-
sara:

* Nemzeti diabéteszprogram (stratégia) sziiksé-
ges, amelyet megyei, kistérségi szintre sziik-
séges lebontani, vagy éppen innen felépiteni.
Fontos a célok meghatarozasa, az indikdtor-
rendszer kialakitdsa és mérése, valamint a for-
rasok biztositasa. Az allam, az orvosszakmai
tarsasagok, a betegszervezetek, a kulonbozé
szint 6nkormanyzatok, az egészségipar és a
sajté szerepe és Osszefogasuk nélkiilozhetetlen.

* A cukorbetegségre népegészségiigyi prioritas-
ként sziikséges tekinteni! Az elhizas a cukorbe-
tegség, a cukorbetegség a sziv- és érrendszeri
betegségek el6szobaja. Mindegyik koran felis-
merhetd, megelézhetd és kezelhetd.

o Uj egészségiigy felépitése, amely a feladatokhoz
szabja az ellatasi struktdrat, pontosan meghata-
rozza az ellatasi csomagokat és szakmai alapon

alakitja ki a betegutakat. Minéségi alapon tor-
ténik az ellatds finanszirozasa. Fel kell végre is-
merni, hogy az egészségiigy az egészségiparral
egyttt fontos jovedelem- és egészségnyereséget
termel6 agazat, amely munkahelyeket teremt
és a tarsadalom fejlédésének az egyik alapja.
Politikai és tarsadalmi konszenzus sziikséges!
Orszagos, kezdetben akar megyei szintt diabé-
teszregiszter kialakitasa.

Mar kiprébalt, létez6, Findrisc rizikéalapu
szlirGvizsgalat elinditasa miel§bb, minden kor-
csoportban. Ebben felelssége van az onkor-
manyzatoknak, a haziorvosoknak és a beteg-
szervezeteknek is.

Tobb prevenciés akcié a kozszolgalati médiu-
mokban.

A haziorvosi prevenciés és gondozasi gyakorlat
finanszirozasi 6sztonzése mindségi indikatorok
alapjan.

Minden cukorbetegnek joga és a korszert ella-
tas feltétele az évenkénti, tagitott pupilla mel-
letti szemészeti vizsgalat. A szemészeti vizsgalat
hozzaférését javitani sziikséges! Koltséghaté-
kony lehet6ség a funduskameraval végzett szii-
révizsgalat telemedicina-alapu kiértékeléssel.
Minden cukorbetegnek joga és a korszert el-
latas feltétele a labak évenkénti vizsgalata az
érsziikilet és a neuropatia korai diagnézisdhoz
és kezeléséhez.

A felnétt- és gyermekdiabétesz-centrumok in-
terdiszciplinaris fejlesztése, ellatas-szervezési
funkcidkkal valé felruhazasa. A finanszirozasi
adatok mindségi indikatorokkal valé kiegészi-
tése és mérési célokra valé felhasznalasa indo-
kolt. Minden terhes nénél a 24-28. terhességi
hét kozott 2 pontos vércukorterhelés elvégzése
feltétlentil sziikséges!

Erdemesnek latszik megvizsgalni egy orszagos
diabéteszellatasi modell pilot vizsgalatként valé
megszervezését és inditdsit Veszprém megyé-
ben.



Szerkesztobizottsagunk tagjai

Tavaly 6sszel megujult a Diabetes szerkesztébizottsdga. Szeretnénk, ha Onok tudnak, kik segitik a szer-
keszt6ség munkajat, kik dolgoznak azért, hogy a cukorbetegek minél tébb hasznos informaciohoz jut-
hassanak lapunk révén. Uj orvos szakérténket, dr. Rakk Erikat novemberben, a szerkeszt8bizottsag ot
tagjat decemberben megismerhették. Most valamennyi szerkeszt6bizottsagi tag bemutatkozik.

Keller Richard

A Diabétesz Junior elnoke, diabéteszes

Osi hagyomanyokkal rendelkezé diabéteszes ,,di-
nasztiabol”-bél szirmazom: az édesanydm a mai
napig Heves megye cukorbetegeit segiti egyesii-
letével immaron 20. éve, a hligom egy izig-vérig
magyar diabétesz cég budapesti képviseldje, az
édesapam pedig (mi csak ugy hivjuk: a csendes
tars), j6 néhany diabétesszel kapcsolatos szamito-
gépes program alkotéja és fejlesztéje.

Muszaj az életednek mindig a betegség ko-
riil forognia? — szoktdk kérdezni télem 6roko-
sen elégedetlen és féltékeny ex-bardtnéim. Nan4,
hogy muszdj! - szoktam volt magamban gondol-
ni, mivel a csaladi ,,6rokség” mellett magam is
a diabétesz ,szakmaban” tevékenykedem: a Dia-
bétesz Junior Cukorbeteg Gyermekek Magyaror-
szag Orszagos Szovetség képviselGje, a Diabétesz
Generaciok Magyarorszag Alapitvany kuratériu-
mi elnoke és végiil, de nagyon nem utolsésorban
a Diabetes nevid kitting lap ,djsagiréja” vagyok.
Hat kérdezem én ezek utan: milyen mas téma
lehet érdekesebb a Diabetesnél, és a diabétesznél
szamomra?

Pedig, amikor ,ifja titanként”, 1989-ben 13
évesen cukorbeteg lettem, mindent elkovettem,
hogy a diabéteszhez egyéltalan ne legyen semmi

kozom. Fura, nem? Aztan szép csendben, , meg-
alkuvén” megadtam magam a sorsnak, na és két
»0sszeeskiivé” ndészemélynek. Engedtem bizo-
nyos kedves, szelid, bardtsagos, amde céltudatos,
agilis ,fészerkeszt6asszonynak” (Herth Viktoria-
rél van am sz6, egyszemélyben), na meg az én
joédesanyamnak (6 kiildte el titokban az egyik
irasomat Vikinek). Ok ketten mutattik meg ne-
kem, hogy a cukorbetegség nem vilagvége, nem
katasztrofa!

Sét... kiat a viharbdl, a remény és a biztos
jov6, a megmenekiilés vilagitétornya... amely t6-
kéletesen, kristalytisztan, egyértelmtien mutatja
az utat, hogyan kell élni normalisan, egészsége-
sen, kiegyensilyozottan. Na, és persze szinesen,
lemondasok nélkiil (!), élvezettel! Széval némi kis
patosszal, am szivbdl kijelenthetem: ha hosszu és
élvezetes életem lesz, azt a Diabetes Gjsag vigyazo,
félté gondoskodasianak koszonhetem.

Kételkedik szavaimban a Kedves Olvas6? Nos,
akkor sokkal tobb irast kellene elolvasnia a Dia-
betes tjsag szamaibol!

Dr. Niederland Tamas

Csecsemd- és gyermekgyogyasz,
diabetolégus

Tésgyokeres gyodri vagyok, a Semmelweis Orvos-
tudoményi Egyetem Altalinos Orvostudomanyi
Karan végeztem el egyetemi tanulmanyaimat. Ezt
kovetéen 1981-t6l a gydri kérhaz gyermekoszta-
lyan dolgozom.

Szerencsésnek mondhatom magam, hiszen
Gyérben szakmai és emberi értelemben is min-
dent megtaldltam, ami fontos. Végigjartam a
ranglétrat, jelenleg a Gydéri Gyermekgyodgyaszati
Centrum egyik csecsemdé-gyermekosztalyat veze-
tem.

Mar az egyetemen érdekelt a diabetolégia és
az endokrinolégia. Amikor az osztalyra kertltem,
éppen sziikség volt ilyen iranyd szakemberre.
1984 6ta dolgozom ezen a tertileten. Munkatarsa-
immal egyiitt az edukdciénak kiemelt fontossagot
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tulajdonitunk. 1984 6ta évente, az orszagban el-
s6kként edukacioval osszekotott sitaborokat szer-
veziink, nyari életméd-tdboraink is népszertek.
16 éve 6vodas és kisiskolas diabéteszes gyerme-
keknek és sziileiknek edukaciés hétvégéket tar-
tunk Torp program cimmel. Két éve sikertiilt ezt
a rendezvényt orszigossd tenniink, népszertiek
az évente megrendezett Kézen fogva konnyebb
csaladi vetélkeddink is.

1998 o6ta vagyok a Gyér-Moson-Sopron me-
gyei Gyermek-diabetolégia Gondozé vezeté féor-
vosa. Inzulinpumpa-kezeléssel 2002 6ta foglalko-
zom, 2004-t6] gondozénk Nyugat-magyarorszagi
Gyermek Inzulinpumpa Centrumként miikodik,
jelenleg 125 gyermek pumpadra allitasat és gon-
dozasat iranyitjuk.

Tudomanyos tevékenységemet e bemutatko-
zas leadasaig 40 elsGszerzds, 35 tarsszerzés koz-
lemény, 98 el6adds tartdsa jelzi. Terveim kozott
szerepel a PhD-fokozat megszerzése. 1997-t6l
tagja vagyok a Gyermek Diabetes Szekcié vezetd-
ségének, 2008-ban e szekci6 fétitkaranak valasz-
tottak, 2008 aprilisatél az MDT vezetéségének
is tagja lettem. 2009 tavaszat6l az MDT Inzulin-
pumpa Munkacsoport titkardnak is megvalasz-
tottak.

Feleségem, Eva pedagégus, lainyom, Zs6fi az
ELTE harmadéves bolcsészhallgatéja, fiam, Akos
jovére fog érettségizni. Nyaranta kenuzassal, ta-
razassal, telente sieléssel igyekszem karbantartani
magamat, Gj hobbim és szenvedélyem a cseppet
sem konnyu vizsgak letétele, az engedélyek be-
szerzése utan a vadaszat lett.

Nagy megtiszteltetés és 0j kihivas szamomra,
hogy az ujsag szerkeszt6bizottsagaba bekertilhet-
tem, hiszen ilyen jellegii feladatot korabban még
nem végeztem. Remélem, meg tudok majd felel-
ni az elvarasoknak.

Prof. Dr. Pogatsa Gabor

Belgyogyasz, kardiolégus, diabetolégus

A cukorbetegséggel 1957-ben kertiltem kapcso-
latba, amikor ifji orvosként a Gomori Pal vezette
Budapesti Orvostudomanyi Egyetem II. szamu
Belklinikdjan Kaldor Antal vezetésével az akkor
felfedezett vércukorcsokkents szulfanilurea-tab-
lettak allatkisérletes vizsgalatat kaptuk tudoma-
nyos munkafeladatul, a belgy6gyaszati oktatas és
betegellatas mellett. Ebbdl kovetkezéen a klinika
jarobeteg-rendelésén is a cukorbetegek ellatasat
biztdk rank. Tapasztalataink megbeszélése szoros
kapcsolatba hozott a cukorbetegséggel foglalkozé
hazai, késébb kiilfoldi orvostarsainkkal. Igy részt
vettiink az akkor formal6dé Magyar Diabetes Tar-
sasag megszervezésében. A sors Ggy hozta, hogy
1967-ben az Orszagos Kardiolégiai Intézetbe ke-
rilltem, ahol figyelmem a cukorbetegek sziv- és
érelvaltozasaira iranyult. Ez a kérdés nemcsak a
gyakorlatban, hanem tudomanyosan is érdekelni
kezdett. Az orszagos intézetben egyik feladatom a
hazai sziv- és érrendszeri kutatasok nyilvantartisa
lett. Onkénteleniil adédott, hogy ennek kapcsan
megalkossam a hazai cukorbeteg-ellatas nyilvan-
tartasat is. Korélettanasz, belgyégyasz, diabetolé-
gus és kardiolégus orvosként egyszerre csak azt
vettem észre, hogy klinikai és tudomanyos érdek-
l6désem targya az orvosi vilagot leginkabb fog-
lalkoztaté teriiletek egyike lett. Igy sziiletett meg
1979-ben akadémiai doktori értekezésem.
Kozismert, hogy a 2-es tipust cukorbetegség
kezelésében az egészségiigyiek csak tanacsadok,
eltéréen a tobbi betegségtdl, mivel a cukorbete-
geknek maguknak kell megvalésitaniuk az egész-
séges, helyes életvitelt és gyogyszerelést, valamint
a mindennapi élet eseményei kozott sajat ma-




guknak kell megszervezni az étkezés, testmozgas
és gyogyszerelés Osszhangjat. Kiilonosen fon-
tos tehat, hogy a szénhidratanyagcsere-zavarban
szenved6k megismerjék betegségiik részleteit,
hogy képesek legyenek a helyes életvitel és élet-
moéd ésszerd kialakitdsara. Ezért tartom fontos-
nak, hogy a betegellatas és tudomanyos énképzés
mellett jusson idém a betegek felvilagositasara és
képzésére, mind a cukorbeteg-klubokban, mind
a népszerii folyéiratokban. Igy lettem a Diabetes
folyéirat szerkesztébizottsaganak tagja.

Reichardt Bélané

Az Alapitvany a Cukorbetegekért
kuratériumanak elnoke, diabéteszes

A Diabetes ujsag szerkesztéségi titkara vagyok,
immar 10 éve. Hozzam érkeznek tobbek kozott a

keresztrejtvények megfejtései, a szerkesztségi le-
velek — szeretnénk, ha minél tobb érkezne —, ame-
lyeket én tovabbitok a fészerkeszté asszonynak.

1988 o6ta 1-es tipusa diabéteszesként élem éle-
tem. A lap egyik elsé szimaban jelent meg az
az interju, amelyet a fGszerkeszté velem mint az
egyik els6 intenziv inzulinkezelésen 1év6 veszpré-
mi asszonnyal készitett.

Két gyermekem van, Norbert és Judit, mind-
ketten tanulnak. Judit mar diabéteszem negyedik
évében sziiletett, egészségesen. Az életemben 6k
a legnagyobb ajandékok, 6k azok, akik a legne-
hezebb idészakomon segitettek 4t. O értiik nem
szabad feladnom!

2008 decembere 6ta vagyok az Alapitvany a
Cukorbetegekért kuratériumi elnoke, e feladat-
koromben probalok a diabéteszesek érdekeit szem
el6tt tartva munkalkodni, s természetesen a Dia-
betest anyagilag, erkolcsileg is tovabb timogatni.

Tobb mint 13 éve dolgozom Veszprémben a
Fourmed Egészségiigyi-Szolgaltaté Kft.-nél.

Ezaton kivinok minden kedves olvasénknak
nagyon joé egészséget és kitartast!

Visontainé Balla Agnes
Diabetolégiai szakapol6

Harminc éve dolgozom a szekszardi Balassa Ja-
nos Korhaz III. sz. Belgydgyaszati osztalyan.
2000-ben lettem diabetoldgiai szakapol6-eduka-
tor. Azéta foglalkozom cukorbetegek oktatasaval
heti harom alkalommal az osztalyon, két alkalom-
mal pedig a diabétesz szakrendelésen.

Rendszeresen tartok szakmai kongresszusokon
és cukorbetegeknek szervezett rendezvényeken
el6adasokat, workshopokat. Betegeknek sz6l6
konyvek, oktatéfiizetek lektoralasdban, szerkesz-
tésében vettem részt. A Tolna Megyei Felnétt
Cukorbeteg Egyesiilet szakmai koordindtoraként,
valamint a Cukorbetegekért Alapitvany titkara-
ként tevékenykedem.

2002-ben lettem a Magyar Diabetes Tarsasag
(MDT) Szakdolgozéi Szekcidjanak teriileti kép-
viselgje, 2006 6ta pedig a szekci6 titkara is va-

gyok.

2009-t6l a szekszardi Balassa Janos Koérhaz
Rendeldintézetében miikédé Nyugat-magyaror-
szagl Neuropathia Centrum munkatarsaként is
dolgozom, ahol a neuropatias sztirések végzése
a feladatom.

»Jol gondozni, oktatni, barkit tovabbképezni,
csak az képes, aki folyamatosan tanul.” Dr. Fové-
nyi Jozsef szavait szem el6tt tartva, még mindig
tanulok a Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtu-
domanyi Karanak a hallgatéjaként.



Ferike kilencévesen lett cukorbeteg, épp, mint annakidején kezeldorvosa, Peti doktor bacsi. Nagyon jo ba-
ratok, mindent megbeszélnek egymassal, ami a diabétesszel kapcsolatos, de arra is szakitanak idot, hogy
minden egyébral, kiilonb6zo témakrol is beszélgessenek,... ha hagyja doket a nagyszaju Fecsi.

- -

Az inzulinpumpa legnagyobb
elonye - foleg a gyermekek
szamara -, hogy nem kell
naponta tobbszor megszarni
magukat, valljuk be 0szin-
tén, hogy ezt senki sem
szereti...

séghibaja a dolognak, hogy a vércu-
korszintet rendszeresen ellendrizni
kell! Naponta tobb alkalommal!
Sajnos, ehhez még mindig
sziikség van a ,,szurka-
lodasra”.

{ Rossz hirem van. Az az egy kis szép-

iR

Meglepetés! Sokan bizo-
nyara felismerik a ké-
sziiléket. A kozeljovoben
Ferike is inzulinpumpat
kap. Jelenleg ez a legmo-
dernebb inzulinadagolé
késziilék, lényegesen
megkonnyiti Ferike min-
dennapi életét.

Mindenekeldtt azt kell megtanulnia, ho-
gyan kell helyesen hasznalni, 6sszeszerel-
ni, a testre helyezni a pumpat. Ugyanakkor
arra is figyelnie kell, hogy észrevegye a
hasznalat kézbeni esetleges hibakat!

Még egy nagyon-nagyon-nagyon fon- i
tos feladata van annak a gyereknek, |
aki a jovoben inzulinpumpat szeret-
ne hasznalni.

Sokat kell tanulnia!

Minden gyerek mas és mas. igy az inzulinpumpat is személyre szabottan kell hasznalni. Ferike egy nagyon
mozgékony fil, nala azt is figyelembe kell venni, hogy sportol; focizik, fut és Uszni is imad. Tehat egy eleven
fid esetében sok mindenre oda kell figyelni és fokozottan vigyazni kell a pumpara! 7

n Diabetes - 2010/1



Ugyan mar, Fecsi! Bizonyara viccelsz csak,
hiszen jol tudod, hogy én soha nem szoktam
verekedni. Kiilonben is, én vagyok - majd-
nem - a legerosebb az osztalyban, nem szi-
vesen kotnének belém. De azért igy is van,
ami gondot okoz szamomra. Mit csinaljak,
amikor uszodaba megyiink tesioran?

az élet. A tizpercekben min-
denki fel-s-ala rohan. Az is
elofordul, hogy valaki felbosz-
szant. Ha verekedni akarsz
sziinetben az iskola
folyosdjan, jobb, ha elotte

leveszed a pumpat! 8
! ——

rJ‘

Nagyon jo, amit kérdezel, Ferike!
Ha tornaodran az uszodaba men-
tek, akkor mar az oltozoben le
kell venned! A pumpa érzékeny

Gondolom, uszi elott
meg kell mérnem a
cukrom.

Ha véletleniil rafroccsen
par csepp, nem okoz semmi
gondot, amig a tokja ép. De
sem Uszni, sem este zuha-
nyozni nem szabad vele.

VA 4

1

miiszer és nem szereti a vizet. g

Jol gondolod, Ferike, min-
den gy torténik, ahogy
eddig, ezen a téren nincs
semmi valtozas. A tervezett
testmozgasok elott mindig
ellendrizni kell a vércukrog

Még hogy nem
szereti a vizet! Az
inzulinpumpa bizto-
san lany! Azok ilyen
kényeskedok!

14

En mar tudom, hogy az uszoda felé a buszon meg
kell ennem azt az almat, kortét vagy valami mas
finom gyiimdlcsot, amit anya készit be nekem. Kipro-
baltam. Ha elfelejtkezem rola, akkor hipozom, és ki
kell jonnom a vizbol. Pedig Ugy szeretek lubickolni!

Majdnem annyira, mint focizni. [De csak majdnem!)
15




Interju dr. Roman Ferenccel, a Barta Lajos-dij 2009-es kitiintetettjével

A kolcsonos bizalom hidja

Roman Ferenc féorvos Urral Godollon talalkoztam 2009. november 14-én, miutan
atvette a Magyar Diabetes Tarsasag Gyermek Diabétesz Szekcidjanak dijat, a

Barta Lajos-emlékérmet. A dijatado iinnepségen rendhagyd, emlékezetes Barta
Lajos-emlékel6adast tartott, amelyben szokatlanul 6szintén, nyiltan beszélt az
orvos-beteg kapcsolat valsagarol, és hiien lelki alkatahoz, hitvallasahoz, az emberi
tényezokre, a humanum fontossagara hivta fel a figyelmet.

— Féorvos ur emlékeldadasdban az orvos-beteg kap-
csolatot dllitotta kizéppontba, és arra figyelmeztetet,
hogy az orvostudomdny és a technika fejlidésével, a
lyamat s, amely az orvos és beteg kizotti eredményes
egytittmiikodést alapjaiban veszélyezteti. Ennyire silyos-
nak ldatja a helyzetet?

— Bar a tudomany hallatlan gyors fejlédése
magas szintii szakellatas lehet8ségét teremtette
meg, mégis ugy latom, a beteg egyre inkabb ma-
gara marad a leleteivel, gyégyszereivel, iatrogén
(az egészségligyi ellatas soran elszenvedett) ar-
talmaival, és a betegsége altal kivaltott szoron-
gésaival.

Ember, mint egész

— Ennek egyik legfébb okat abban latom, hogy
a szakember specializaléddsaval eleve lemond
arrél, hogy a beteg emberrel mint egésszel fog-
lalkozzon. Ennek egyenes kovetkezménye, hogy
meglazul az orvos és betege kozott a bizalom,
amely bizalom amugy elengedhetetlen feltétele
a sikeres, eredményes egytttmikodésnek. Ez a
bizalomvesztés a beteg elégedetlenségéhez, a ha-
gyomanyos orvoslastél valé elfordulashoz, alter-
nativ medicindk kereséséhez, és akar kartéritési
perekhez is vezethet, ami az orvost defenziv, vé-
dekezé magatartasba kényszeriti. Tehat kérdésé-
re roviden valaszolva: valéban silyosnak taldlom
a jelenlegi helyzetet, mert az el6bb emlitett okok
miatt az orvos-beteg kapcsolat elszemélytelenedé-
sének, annak teljes dehumanizilédasanak veszé-
lye fenyeget.

— Hogyan lehet helyredllitani a bizalmat orvos és
betege kozott?

— Egyrészt sziikség van arra, hogy az orvos
holisztikus (a beteg egészére, annak teljességé-
re figyel6) szemléletébe beépitsen pszichoszoci-
alis és szociokulturdlis szempontokat is. Konkrét
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példaval illusztralva: egyuttmiikodésre egyalta-
lan nem, vagy alig hajlandé beteg esetében az
orvos néha hajlamos a felelgsséget atharitani a
negativ hozzaallasi betegre, és a vele szembeni
aktivitast, segitségnyudjtast a minimumra csok-
kenteni.

A feleldsség nem
pingponglabda

— Véleményem szerint, a felel6sség nem lehet
pingponglabda, mindenképpen célszertinek tar-
tom, hogy az orvos ilyenkor individualizilja, iga-
zitsa az egyén személyiségéhez, képességeihez ko-
vetelményeit, és figyelembe véve az el6bb emlitett
pszichoszocidlis szempontokat, a beteggel kisebb,
redlisabb, elérhetébb igényeket taimasszon. Igy az
orvos elérheti — egy lépést hitra lépve — az egy
1épést elére 1épé beteg kezét, és a kettejik kozt
tatong6 szakadék folott helyreallhat a kolcsonos
bizalom hidja.

— Gondolom, nem csak az orvos részérdl sziikséges
a szemléletbovités vagy esetleg annak gyokeres megudl-
loztatdsa.

— Ami a beteget illeti: gy érzem, szamara
alapveté, hogy pontosan megismerje specialis
létérdekeit, és ezek érvényesitéséért kiizdjon.
Persze ehhez az kell, hogy a kiizdés értelmébe
vetett hit fontossagat felismerje, és azzal toké-
letesen azonosuljon. Nem beszélve arrél, hogy
az orvoshoz egyénileg fordulé diabéteszesek,
akik problémajuk komplex megoldasat egyen-
ként varjak az egészségiigytdl, elfeledkeznek ar-
rol a lehet6ségrol, amit a kozosségbe szervezé-
dé egyének érdekszovetsége, példaul a klubok,
egyesiiletek, tudnak nyudjtani a diabéteszesek
szamara.

— A fdorvos wrnak bdven van tapaszalata e téren
w5, hiszen 25 diabéteszes nydri tdborral és megszim-




ldlhatatlan klubbal, orszdgos, kizosségi rendezvénnyel
segitette a diabéteszes gyermekek digyét. Hogyan ldtja je-
lenleg a cukorbeteg egyén diabéteszes kizosségekhez valo
viszonyuldsat?

— Sajnos, az a tapasztalatom, hogy megfelel§ ta-
jékoztatas és utmutatds nélkil még mindig kevés
beteg ismeri fel 6nall6an, belsé meggy6z6désbdl,
hogy a kozosségi munka, neki, mint egyénnek is
gyimolcsoz6. Pedig az egyuttmiikodés soran uj
oldalarél ismerheti meg magat a beteg, példaul
a szolidaritas, az onzetlen aktivitds és a sorstar-
sak iranyaban megmutatkozé elkotelezettség ké-
pességét fedezheti fel 6nmagaban. Eppen ezért
a kuzdés értelmébe vetett hit, amint azt mar em-
litettem, nélkulozhetetlen a diabéteszes szamara,
mert emberi méltésagot és értékgazdagabb jovét
igér, akar a konkrét egyén, akar annak utédai
részére.

— Eldaddsdban emlitett egy harmadik emberi ténye-
20t is: @ beteg kornyezetét.

— A beteg kornyezete szintén dontéen befo-
lyasolhatja a diabéteszes egyén helyzetét és al-
lapotat. Most csak a csaladot — mint a legkoz-
vetlenebb koérnyezetet — emliteném, amelynek
emberi megnyilatkozasai is tobbfélék lehetnek.
A betegség ténye a kis kohéziés erével rendelke-
z6 csaladokat szétrobbanthatja, ilyenkor legtobb-
szOr sajnos az anya marad egyedul diabéteszes
gyermekével.

Tualféltés

— Mas problémakat vet fel az agynevezett talfél-
tés, amelynek kései nevelési artalmai kozismertek
és deformaljak a gyermek személyiségét. Hasonl6
modon nem szerencsés a csalad részérdl a gyer-
meket diabéteszével koran magara hagyni, azt re-
mélve, hogy a gyermek onallésagot szerez, mert
ilyenkor nem alakul ki megfelel6 médon a gyer-
mek szokasrendje. Arra most kiilén nem is térnék
ki részletesen, hogy nagyobb tirsadalmi kézegben
(6voddban, iskoldban, a munka viligaban) a massag
érzését is kénytelen atélni, megszenvedni specidlis
étrendje, idSbeosztasa, esetleges rosszulléte miatt.

— M sziikséges ahhoz, hogy pozitiv irdnyba vdltoz-
zon a tdrsadalom hozzddlldsa, ,itélete” a cukorbetegek-
kel kapesolatban?

— Egy fejlett, modern tarsadalomra a tobb-
ség részérdl az imént emlitett negativ viszonyu-
las mar nem jellemz8, azonban ahhoz, hogy ez
az idealis allapot létrejojjon, megtelel6é gazdasagi,
kulturdlis hattérre van sziikség és komoly moralis
potencidlra. Hiszen paradoxon, de igaz, hogy egy
modern tarsadalom anndl egészségesebb, minél
tobb betegség problémajat képes megoldani, és
a szenvedd egyedek létezési feltételeit, jogait és
esélyegyenl8ségét minél jobban tudja biztositani.

Keller Richard
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Hogyan beszeéljiink orvosunkkal?

Dr. Mosonyi Tamasnak hivnak, orvos vagyok, és kommunikacids tréner. Kommunikacids trénernek len-
ni azt jelenti, hogy tanacsadodként, oktatoként tanfolyamokon, tréningeken javitok az emberek kommu-
nikacids készségén. Oszintén hiszek abban, hogy az emberi kapcsolatokban sokat tud segiteni, ha egy-

massal megfelel6 modon beszéliink.

Mint kommunikaciéval foglalkozé szakem-
ber, ebben a cikksorozatban szeretnék titmutatast
adni a betegeknek, miként tudjak javitani a he-
lyes kommunikacié hasznalataval az orvos-beteg
talalkozas hatékonysagat.

Az orvossal valé talalkozas, barhogy is préba-
juk tagadni, stresszhelyzet. Ilyen helyzetben vi-
szont megvaltozik az emberek viselkedése, igy a
kommunikéciéja is. Van, aki hallgatagabb lesz,
van, aki szészatyarabb. Mindketté lassitja az or-
vos munkdjat.

Beszéljiink kevesebbet, de mondjunk tobbet!

Vannak, akik egy egyszerii kérdésre Adamnal és
Evanal kezdik a torténetet, hidba szakitjuk félbe,
akkor is visszaugrik az elejére. Olyan ez, mint aki
csak a kalyhatdl indulva tudja elkezdeni a tancot.
Eistein 6ta tudjuk, hogy az id6 relativ, és ez igy
van egy szakrendelében is. Amig varakoznak a
betegek, nagyon lassan telik az id§. Mikor vég-
re bekeriilhetnek orvosuk elé, észre sem veszik,
hogy mennyit beszélnek.

Egy ideig tiirelmesen hallgatja az orvos, azon-
ban mivel tudja, hogy még nagyon sokan varnak
kint, kezd elfogyni a tiirelme és félbeszakitja be-
tegét. Ez esetleg azt a képzetet viltja ki a beteg-
ben, hogy meg sem akartak hallgatni. Ez termé-
szetesen nem igaz, hisz az orvos is tudja, mennyi
elénye van, ha egy beteg 6szintén elmondhatja
problémait, bajait és megértésre talal. Nincs is ez-
zel semmi gond, csak az id6 szorit. Tekintettel
kell lennie egy jo betegnek betegtarsaira és az
orvosara is!

Puskazzunk, mint az iskolaban!

Eppen ezért azt javaslom, késziiljenek fel a taldl-
kozasra! Eldre tervezzék el, mirél is szeretnének
beszélni orvosukkal, és egyaltalin nem szégyen,
ha készitenek a f6bb gondolatokrol egy kis vaz-
latot, skiccet, amely el6véve ,puskaként” szolgal-
hat, mint az iskolaban annakidején. Ott tilos volt,
itt kimondottan hasznos lehet.

Az orvos kérdéseire probdljanak meg tomo-
ren, roviden valaszolni. No persze a tomorség is
mindenkinek mast jelent, ezért forduljunk t6bb
ezer éve élt retorikusainkhoz, akik azt mondtak,
hogy egy mondat akkor konnyen érthetd, ha ko-
rilbeltil 13 szénal nem tartalmaz tobbet. Termé-
szetesen régen is voltak, akik szerettek hosszasan
beszélni, gondoljunk példaul Cicero hires vagy
inkdbb hirhedten hosszi kérmondataira.

Nem kell foloslegesen magyarazkodni, az or-
vos ugyis megkérdezi azt, ami informaciéra neki
sziiksége van. Hagyjuk batran, hogy 6 iranyitsa a
beszélgetést!

Ne hallgassunk el fontos informaciokat!

Masrészrél komoly gondot okoz egy beteg gyo-
gyitasaban, ha a kezel6orvosa nem kap elegendé
informaciét, illetve a fontos részletek elhallgatas-
ra keriilnek. Egy orvos soha sem azért tesz fel
kérdéseket, mert kivancsi, hanem mert sziiksége
van ezekre az informaciékra a gyégyitashoz.
Elképzelhetd, hogy némely kérdés furcsanak ti-
nik, de akkor is kell ra valaszolni, mert fontos in-
formaciot rejthet a valasz. Egyik neves professzor
mesélte, hogy ha nem boldogult a betegséggel,
akkor még alaposabb anamnézist vett fel, ami azt
jelentette, hogy Gjra kikérdezte betegét, még ala-
posabban. Ezért kérem Onéket, batran vélaszolja-
nak orvosaik kérdéseire, ne hallgassanak el sem-
mit, hadd dontse el az orvos, hogy egy informacié
fontos, avagy sem a betegség szempontjabol.
Masik ok lehet, amiért a betegek elhallgatnak az
orvos szamara értékes informaciokat, a szégyenér-
zet. A beteg nem akar vilaszolni a feltett kérdésre,
mert szégyell réla beszélni, vagy szégyelli a szegény-
ségét, a tajékozatlansigat, vagy szégyell réla tobb
ember el6tt beszélni. Kérem a kedves betegeket,
hogy ilyen esetben kérjék meg orvosukat, hogy te-
remtsen lehetéséget a négyszemkozti beszélgetésre.
Tovabba higgyék el, hogy egy egészségiigyi dolgo-
z6 nem minésiti Onoket negativan, nem nézi le
tudatlansaguk, szegénységiik stb. miatt.

(folytatjuk)



Szeretné On iranyitani

2-es tipusu diabeteszet?

Akkor tudjon meg réla minél tobbet!

Az Alapitvany a Cukorbetegekért ujszert
oktatasi médszert kindl Onnek: Beszéljiink a cu-
korbetegségrél cimmel. A veszprémi Diabétesz
Centrum (vezeté féorvos: dr. Vandorfi Gy6zd)
szakképzett munkatarsai segitségével négy nap
alatt kiscsoportos foglalkozasokon a minden-
napok soran alkalmazhat6 fontos és hasznos is-
mereteket szerezhet megerdltetd tanulas nélkil.
Ko6zben minden kényelmet biztosité kornyezet-
ben wellness szolgaltatdsok, mozgasprogramok
biztositjak a nyugodt és pihentets légkort.

Helyszin: Veszprém Villa Medici Hotel****
Idétartam: négy nap (hdrom éjszaka), vasarnap-
t6l szerdaig
Id6pontok:

* 2010. majus 9.

* 2010. majus 30.

¢ 2010. janius 20.
Szolgaltatasok:

* 4X2 o6ras kiscsoportos oktatoprogram,

* teljes ellatas (reggeli, ebéd, vacsora, kisétke-

zések),

* egyénre szabott mozgasprogram,

¢ ismerkedés a varossal,

* korlatlan wellness lehetéség.
Ara:

* 2 agyas elhelyezés esetén 67 200 Ft/f6

* 1 agyas elhelyezés esetén 94 440 Ft/f6
Ebbdl az Alapitvany 20 szazalékot atvéllal, igy a
résztvevé altal fizetendé:

* 2 4gyas elhelyezéssel 56 000 Ft/f6

* 1 4gyas elhelyezéssel 78 700 Ft/f6.

Az Alapitvany annak a cukorbeteg egyesiiletnek,
klubnak vagy egyénnek, aki 10 f6 2-es tipusua dia-
béteszes részvételét megszervezi, +1 f6 részvételi
dijat ajandékba adja.

Varjuk azokat a 2-es tipust cukorbetegeket és
hozzatartozéikat, akik mindségi életet szeretné-
nek élni!

Ismerje megarészleteketawww.diabetes.hu web-
oldalon, vagy kérjen tdjékoztatatast Pintér Berna-
dettsl az alapitvanya.cukorbetegekert@upcmail.hu
e-mail-cimen vagy a (70) 379-3630-as telefonsza-
mon.

Az Alapitvany a Cukorbetegkért kuratériuma
2009-ben dijat alapitott. Az alapité a dijat évente
két Magyarorszagon él6 és tevékenykedé magan-
személynek és/vagy civil szervezetnek kivanja ado-
manyozni, akik a cukorbetegek valamely k6zossé-
gének megteremtésében, annak miikodtetésében,
a diabétesszel él6k oktatasiaban, életmindségének
javitasdban kiemelked6 eredményeket értek el.

A dij egy, a herendi Porcelan Manufaktiraban

készilt emlékplakettet és 100.000 forintot tartal-
maz.
Az alapit6 a dijjal a 2008-ban elhunyt Lang
Gusztavnak kivan emléket allitani, aki a veszpré-
mi és az orszagos cu-
korbeteg-mozgalom ki-
emelkedd személyisége
volt. Neve a MACOSZ
el6z6 elnokeként és az
Alapitvany a Cukor-
betegekért kuratériu-
manak elnokeként valt
orszagosan  ismertté.
Harom évtizedes mun-
kassaga, segitékészsége
példaértéki a jelen és
a késébbi diabétesszel
él6 nemzedékek sza-
mara.

Javaslatot tehetnek
maganszemélyek, cu-
korbeteg-ko6zosségek,
egészségligyl intézmé-
nyek, o6nkormanyza-
tok. A javaslat maxi-
mum egy gépelt oldal
terjedelmi indoklast tartalmazzon! A javaslatban
szerepeljen a dijra javasolt személy, illetve szer-
vezet és a javaslattevé neve, cime, telefonszama,
e-mail cime!

A javaslatot Reichardt Bélané kuratériumi el-
noknek cimezve, az Alapitvany a Cukorbetege-
kért, 8200 Veszprém, Adam Ivan utca 1. cimre
kérjik elkiildeni!

Beadasi hataridé: 2010. marcius 30.

A dijatadé tinnepségre 2010-ben, a Magyar
Diabetes Tarsasag XX. Jubileumi Kongresszusian
(Tihany, 2010. aprilis 22—25.) tartott Civil Férum
keretében kertil sor.
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Nincs profit! Non-profit!
]

Non-profitnak lenni... mar magat a kifejezést is az linnepélyesség, a tiszta, egyenes szandék, a maku-
latlan ,hirnév” és az érdek nélkili segitség szelleme hatja at.

I)ersze mindig sziilettek és sziiletni is fognak
hamis, al-nonprofit szervezetek, akiknek abban
all a ,nagysaga” és legnagyobb tehetsége, hogy
a befolyt adomanyok akar 80-90 szazalékat (!) is
képesek infarktus vagy tartés almatlansag kocka-
zata nélkul magukéva tenni, vagyis hatalmas ét-
vaggyal ,koltség-elszamolni”.

Az igazi non-profit szervezetek meg csak egyet
tehetnek: az arcatlan pénziigyi kalandorok miatt
pirulnak és szégyenkeznek. Es persze remény-
kednek, hogy a ,sokba keriilt tintapatronra, ma-
gas telefonszamlara, a gazolaj kedvezétlen vilag-
piaci drara, azsiai szokéarra” és a j6 ég tudja még
mire hivatkozok és haszonszéri tarsaik talan nem
oltjak ki a non-profit eszmeiség amugy is halva-
nyan pislakolé fényét.

Non-profitnak lenni ma... remélni, hogy a ma-
gyar kozvélemény tudja, a sorozatos botranyok,
visszaélések ellenére még a becstiletesek vannak
tobben. Azok, akik tényleg oOnzetlentl segiteni
akarnak... és hogy a nagylelkii adomanyok ma-
radéktalanul azokhoz keriilnek, akiknek szanjak
az adakozok.

Non-profitként cselekedni pedig azt jelenti:
egy pillanatra sem hasznalni a raforditas-megté-
riilés hiivos képletét. Vagy ha igen, tizleti vallal-
kozasba kell kezdeni, és adét fizetni!

Aprop6 tizlet: ma mar a non-profit birodalom-
ban is a piac bitorolja a trént. Kittiing példak erre
a cukorbeteg gyermekeket segité szervezetek,
amelyeknek nap mint nap szembesiilniiik kell a
hideg fejjel kiszidmitott matematikai eredmény-
nyel: a Magyarorszagon él6 par ezer cukorbeteg
gyermek nem piac! Persze szerencsére azért van
még néhany o6nzetlen, nagyvonalu cég, amelynek
koszonhetéen a mai napig vannak gyermekprog-
ramok, klubok, cukorbetegeknek nyari taborok.
De évrdl évre mégis egyre nehezebb el6teremte-
ni a pénzt ezekre a fontos programokra (pl. egy
gyermektabor mastél-két millié forintba keriil).

Nem beszélve a jéval magasabb koltségvetést
igényl6é projektekrdl: a szinte elérhetetlen, mé-
regdraga tévéreklamokrol, felvilagosito-tajékozta-
t6 kampanyokrol, szinvonalas szakmai prospektu-
sokrél, ,civil” diabéteszcentrumok létrehozasarol
és miikodtetésérdl stb.
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Amugy jogosan merilhet fel a kérdés: miért
keresik a diabéteszegyestiletek annyira az egyttt-
muikodés lehet6ségét a diabétesz-tizletigban tevé-
kenykedd eszkoz-, gyogyszergyartd cégekkel? Mi-
ért varjak el, hogy ezek tamogassak éket, hiszen
ott a rengeteg allami palyazat miikodési koltség-
re, oktatéprogramokra, kiadvanyszerkesztésre
stb.? Ha valaki kicsit is ismeri a magyar palyazati
rendszert... konnyen megvalaszolhatja a kérdést.

E cikk megsziiletését nem a rossz szandék, ar-
tani akards vezérelte!

Mar csak azért sem, mert e sorok iréja még
emlékszik arra, hogy szamos, a diabétesz-piacon
érdekelt cég néhany évvel ezel6tt még kozvetle-
nil vagy kozvetve békezii adomanyokkal, prog-
ramokkal tamogatta a cukorbeteg gyermekeket.
Rendezvényeik kiilonlegesek és egyedilalléak
voltak (lasd a kilencvenes évek végén a szines
karacsonyi tinnepségeket, onfeledt, vidam csala-
di sportnapokat, vilagnapi megemlékezéseket),
amelyeket imadtak a gyerekek, ezek az élmények
adtak nekik reményt, hitet, 6romet a diabétesz
arnyékaban.

E diabétesz-cégek visszavonulasinak azon-
ban komoly kovetkezményei lehetnek: meglehet,
hogy a kozeljovében akar egy gyorséttermi-ha-
l6zat vagy egy nem éppen ,bio” élelmiszereirdl
hires aruhazlanc szponzoralja majd a cukorbeteg
gyermekeket. Oriilt vizi6? Korantsem! A kényszer
nagy ur am, és ezekben a ,kils6” cégekben ra-
adasul valésaggal buzog az adakozé kedv, hiszen
igy probaljak bizonyitani: az egészséges életméd
elkotelezett hivei.

Kérés a cégek felé: tamogassak djra a cukor-
beteg gyermekeket, hogy biiszkén elmondhassik
— kicsit én is non-profit vagyok.

Keller Richard

Kedves Cukorbeteg Klubvezetd, Egyesiileti Elnik! Ked-
ves Potencidlis Szponzorok!

Van véleményiik a fent olvasottakrol? Igaza van szer-
zomknek? Rosszul latja a helyzetet? Tehetiink valamit?
Mt tehetiink? Kérni is tudni kell...? Millio kérdés —
keressiik egyiitt a vdlaszokat. Varjuk hozzdszolasaikat!

8200 Veszprém, Adam Ivan u. 1.

diabetes@tudomany-kiado.hu



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.

Bordas Bélané Marika

Jaszarokszallason lakik, 47 éve cukorbeteg. Négy
és fél évesen vették nala észre. Pedig a csaladban
senki nem volt diabéteszes, arrél sem tud, hogy
lett volna valami betegsége korabban...

Fegyelmezett gyermek volt, amit megszabtak,
betartotta. Sziilei mindenben tamogattak, otthon
nem volt része megkiilonboztetésben, ugyanugy
bantak vele, mint occsével. Az iskoldban annal
tobbszor érezte, hogy 6 mas, mint a tobbiek. Nem
ebédelhetett a tobbiekkel a menzian, nem mehe-
tett tdborozni.

Kérhazban ellenben sokszor volt. Gyérben —
tavaly tavasszal, a diabétesz-hésok taldlkozéjan —
nagy orommel ismerte fel tobb olyan sorstarsat,
akivel annakidején, gyermek- és tinédzser kora-
ban napokat, heteket toltott egyiitt valamelyik
kérhéazban.

Gyogyszertari asszisztensként dolgozott, amig
csak tudott. Ma mar otthon telnek a napjai: el-
vesztette latasat.

Ma 25 éves fia csaszarral, egészségesen szii-
letett. Nem sokkal késébb indult a latasromlas,
mara mar fényt sem érzékel.

— Epp akkor volt pici a fiam, teljesen lefoglalta
az életemet. Nehéz volt ellitnom minden otthoni
munkat, vele is foglalkozni, mégis a fiam tette el-
viselhet6vé a veszteséget.

Marika ma is mindent megcsindl otthon, a haz-
tartas vezetése neki nem okoz nehézséget. Szereti
az irodalmat, hangoskonyveket hallgat, meg ra-
diot, televiziét. Szerencsésnek vallja magat, mert
élete parja igazi tamasz szamara. Gyérbe is elki-
sérte, és szemlatomast 6 is j6l érezte magat.

— Nem szoktam cukorbeteg-talalkozékra jarni,
de nagyon o6rilok, hogy ide eljottem. Olyan jokat
beszélgettiink a sorstarsakkal, és jo érzés volt ta-
lalkozni a gyermekkori ismerdsokkel is.

Marikat is megkérdeztem, mit tizen azoknak,
akik még csak néhany éve ,kiizdenek” a diabé-
tesszel. O is, mint olyan sok diabétesz-hds, a diéta
betartasanak fontossagat hangsulyozta, és a folya-
matos 6nkontrollt.

Budai Ferencné

Alattyanban lakik. O is kozel jar ahhoz, hogy a
Joslin-emlékérmet is megkaphassa — tudjik, az
50 diabétesszel toltott év utan jar —, hiszen idén
mar 46 éve cukorbeteg. Egyel6re a Joslin-oklevél
biiszke tulajdonosa.

A gy6ri taldlkozén tobben megkérdezték téle,
hogyan fedezték fel annakidején diabéteszét,
mennyi idé kellett, mire valaki rajétt, mi a baj.
Ime, itt az 6 torténete:

Kijartam az elsé osztilyt, élveztem a sziinidét.
Nyar kozepén mar egyre tobbet ittam, sokat jar-
tam WC-re. Edesanyém elvitt az orvoshoz, aki
magabiztosan kozolte:

- Biztosan felfazott, szedje ezt a gyogyszert!

Egy hét mulva tjra ott voltunk a doktornal:

— A gyerek nem javul — mondta édesanyam.

— Injekcidéra van sziikség... — de a gyerek csak
nem javul! S6t, mar éjszaka az agyba pisil, nem
tudja tartani a vizeletét.

Erre megkérdezte az orvos:

— Szobatiszta volt mar?

— Doktor ar, most jarta ki az elsé osztalyt, hogy
kérdezhet ilyet? — méltatlankodott édesanyam.

Az asszisztens szolt kozbe:

— Nincs laza ennek a gyereknek?
»laz-szaga” van.

Laza nincs a kislanynak, akkor mi a lehet a baj.
Megint csak az asszisztens javasolta:

— Doktor ur, ne nézzek vizeletet?

— Ha akar, nézzen! — felelte az orvos.

Szerencsére, az asszisztens akarta. Kémcsébe
vizelet, melegités... és a kémcsé fekete lett!

— Doktor ur, nézze!

— Azonnal kérhazba! Még mal

Igy keriiltem Budapestre, az I. szami Gyer-
mekklinikara 1963-ban.

Az asszisztensnd, akit Magdika néninek hiv-
tunk, mar régen nyugdijba ment, de valahany-
szor talalkoztam vele, mindig mondta:

— Tudod-e, hogy én fedeztelek fel!

O 2004-ben, 78 évesen meghalt. En még élek!
Neki — is — koszonhetem!

Olyan
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Monika

— Igy képzelted el az életed?

A kérdés szall a levegében, Monika szemét ke-
resem, kint lassan alkonyodik, akkor se latnam
jol, ha ram nézne. Hirtelen visszafelé peregnek az
évek, az életére gondol, amely nem volt mindig
célokkal és tervekkel gazdag. Nem hallja az apré
zajokat, lehull a megszokott mosolygas, aztin
szétlanul rdm veti a szemét. Amikor megszolal,
olyan biztosan, kerek mondatokban, hatarozottan
Osszegez, mint aki a varatlan csendben elsimitotta
a gondolatokat.

— Nem, nem igy gondoltam — mondja.

A masik szobaban a nagymama a csivitel$ Lili-
vel jatszik, a kiiszobnél a cipdtalpat csiszolja Do-
minik, most jottek meg apuval. A szeme sarkabol
les az idegen nénire, még nem dontotte el, mit
gondoljon rélam.

Moénikat régéta ismerem, tudom, nemegyszer
ugyanigy kivarta, mikor lesz vége a zaporoz6 kér-
déseknek, s a felére sem adott valaszt. Zavarba
ejté volt a csendessége. A férjét, Zoltant is évek
6ta ismerem, és most itt latom az aprékon har-
monikus vondsaikat. Hogy ki kire hasonlit, nem
jatsszuk el, mert annyira egyértelmii: a kisfia in-
kabb az apjdra, a kisliny mintha-mintha Ménika-
ra. Vagy forditva?

— Mobnika, olyan csinos, karcsu vagy, ez hogy
sikertilt?

Elébb a futépadra mutat, aztan mosolyodik el:

— Mozogtam, edzettem. Meg a kicsik utan is
rohangaltam.

Szo6t se ejt réla, hogy a nagy lakast is rend-
ben tartotta. Csak arrél, hogy mindent, amit egy
kismamanak tennie Kkell, tette. Igaz, édesanyja
nagy-nagy segitségével. Ahogy még sosem volt
ilyen légiesen karcsd, mint most, a két kicsi sziile-
tése utan, ilyen beszédes, kozvetlen, drad6 sem.

— Tudod, mennyire megvaltoztal? — csodélko-
zom rd, s 6 mosolyogva bélogat...

— Mindenben - teszi hozza. Erre példat is ész-
lelek rogton, mert kifejti: amiéta lefogyott, kisebb
az inzulinigénye, mennyivel jobban érzi magat,
milyen j6 ett8l a kozérzete. S hogy mosolygok
néman, hozzateszi:

- J6-j6, mondtdk, hogy igy lesz!

Monika tizenkét éves volt, amikor a rosszullé-
tei utan kiderilt az ok, cukorbetegség. A sziilei
se tudtdk, mi ez. O meg? Mint aki ellenséggel
néz szembe... mintha perbe-haragba keveredett
volna a vilaggal. Titkolni prébalta betegségét. Az

iskoldban a mosd6ban adta be maganak az inzu-
lint. Meg ne tudjak! A faluban se hordjak szét
a hirt! A legrosszabbkor, a serdilékor hullim-
volgyein akaszkodott 6ssze az ellenséggel. Ami-
kor mindig mindennek az ellenkezéje a j6, az
igaz. Nem szabad annyi édességet enni? Pont,
amikor a boltban a pultok roskadoztak az ed-
dig csak a csabité reklamokbdl latott csokiktol?
Bounty, Snickers... hogy 6 errél lemondjon? A
sziilei hoztak Ausztriabol, mert akkor még csak
ott lehetett kapni, diabetikus édességet. Az nem
kellett. Az igazi kellett! Es csak lassan torédott
bele... hogy nem lehet.

Kozépiskolassa kellett cseperednie, mire vég-
re nem rejtézkodott tobbé osztalytarsai eldtt.
Semmit se tudtak a diabéteszrél, zavarba ejt6en
semmit. , Te fekete haji vagy, 6 magas, én meg
cukorbeteg” okitotta 6ket Moénika az emberek
sokféleségére. De a betegségével nem volt joban.

- Kicsit konnyelmi voltam — mondja, s ahogy
ranézek, kisimitja az igazsagot:

- Na, j6... nagyon.

Ha most megkérdezném gondozéorvosat, dr.
M. LaszI6t, rabolintana: sokszor nem tudta a Kkis-
lany szétlansagatdl, hallgat-e rd. Pedig 6ra hall-
gatott. Nagyjabol. Vagy legaldbbis megfogadta,
hogy mindent betart.

— Konnyelmid voltam — mondja most Moéni-
ka. — Nem volt nekem semmi bajom, nincsenek
szovédményeim, akkor meg... Ezt gondoltam,
bizony. Es én okos, nem mindig tartottam be a
diétat.

— Amikor kisbabat vartam, megvaltozott min-
den. Dr. S. Aniké professzorasszony, aki gon-
dozasba vett, szigoru volt, az igaz, de a bébivel
nétt a feleldsségérzetem is. Régen nem tudtam
betartani, hogy naponta hatszor egyek, mérjek,
pontosan adagoljam az inzulint. Most &érte tet-
tem, a kisfiamért. Minden utasitast elfogadtam,
vigyaztam, mégis nagyon meghiztam. Domi 4500
grammal sziiletett, Lili 4300-al, de tigy mondtak,
cukorbeteg édesanyaknal ez igy van. Két év a kii-
lonbség koztilk, egymds utan jottek, nem gydz-
tem magamra és rajuk vigyazni.

— Szitilés utan az inzulinsziikségletem nagyon
lecsokkent. Ezt nem volt egyszerd megszokni. —
mondja Moénika. — Mindegyik gyermekemet egy
évig szoptattam. J6l voltam ezalatt is, de egyik
reggel, még mikor Domi volt Gjsziilott, a reggeli
szoptatasndl hipéztam. Még az a szerencse, hogy



a férjem észrevette, és tudja, mit kell ilyenkor
tenni, kiilonben nagy baj is lehetett volna.

Moénika a gyerekekre nagyon vigyaz, gon-
dosabb veliik, mint sajat magaval volt a kezde-
tekben. Mar vizsgaltdk 6ket a budapesti I. sz.
Gyermekklinikan, igy aztin nem titok, hogy a
cukorbetegségre valé genetikai hajlamot mind-
két gyermek hordozza. Eszerint kell taplalni
Oket, a gondos szil6k és nagysziilék 6vjak Sket a
cukrozastol, szorpozést6l. Nem is nagyon isme-
rik az édes izt. Bar mi6ta Dominik 6vodas, val-
tozott ez is, hiszen minden gyerek sziiletésnapjat
édességgel unnepli a kis kozosség. A kisfia las-
san-lassan talan megérti, hogy keveset, csak na-
gyon keveset egyen a tortakbol. A mizlit viszont
nagyon szereti.

A kozeli hetekben Dominik okozott nagy ijed-
séget: csak szaladt és pisilt, napjaban tobbszor, és
sokat. Igaz, nem ivott szokatlan mennyiséget.

— Ra tudtam venni a vonakodé gyereket egy
mérésre. 9,2 volt az eredmény! Megnéztem Lili-
nél is, szegénykém 6 jobban tlirte a szarast, hat
neki meg 2,2-t mutatott! Domit rabeszéltem, mert
kézmosas nélkil szartunk, hogy kézmosas utian
nézziikk meg Gjbol, most nala is 2,2-t jelzett a gép.
Oriilet! Az volt a felszabadulas, amikor észrevet-
tem, hogy a tesztcsik lejart! Az tjjal mikor meg-
mértem: mindketté cukorszintje normalis volt!
De azéta még jobban vigyazok rajuk.

— Most mar kénnyt, hogy egy kicsit nagyob-
bak — mondja Ménika. De mikor Lili megsziile-
tett, Domival nem lehetett birni. Minek szopta-
tom én azt a kicsit, amikor ¢ akar velem jatszani?
Kimondhatatlanul féltékeny volt. Most mar, hogy
egyltt tudnak jatszani, j61 megvannak.

Moénika tgy érzi, ha az utébbi években valami
nagyon hianyzott, az az alvas. Jékora a hianya.
Mire elmultak a kisbabas éjszakak, a felsirasok,
kovetkeztek a kisgyerekek éjszakai koltozései.
Ez maig tart. Dominik mar két 6rakor a szi-
161 agyba kéredzkedik, Lili rendszerint harom-
kor érkezik. Edesanyjuknak pedig méasnap arra
kell vigyaznia, hogy almosan is betartsa a diétat,
mert hat a faradt, energiahidanyos ember tobbet
enne.

Nagysziil6k nélkiil nehezebb lenne a vilag, és
Monika sziilei, akik itt laknak a harmadik héz-
ban, sokszor vannak segitségiikre, meg Zoltin
édesanyja is sok id6t tolt a gyerekekkel. Moni-
ka férje, Zoltan csaknem egész nap dolgozik, ez
Moénikanak se nagy 6rém, azt mondja, nem jé
ez az életforma, szeretne jonni-menni, orilne,
ha az egész csalad tobbet lenne egyiitt. Néha tii-
relmetlen emiatt, a lobbanékonysaga a régi, ezt
elismeri, csak ma mar azt is, hogy sokszor nincs
igaza. Zoltan sokat dolgozik a csaladért. A gye-

rekek is éreztetik apuval: hianyoljak. Mit lehet
tenni, amikor manapsag annak kell 6riilni, hogy
van munkdja? Ezt még az aprok adé-vevéje nem
fogja.

Nézhetjiik innen, nézhetjik onnan, de az a va-
l6sag, hogy Moénika keveset tud foglalkozni 6n-
magaval, dllapotaval. Mert gyorsldbon jar az idé,
és mindig tobb a tennival6, mint ami a napokba
belefér. Gyakran faradt. Bar éppen husz éve cu-
korbeteg, nem hiszi azt magardl, hogy mindent
tud, mindent jol csinal. Csak ritkan jut el a szak-
rendelésre. Csak nem gondol egy allapotfelmé-
résre. Csak és csak.

— Tudom, hogy felelés vagyok magamért, job-
ban, mint eddig, hiszen itt vannak a kicsi gyere-
keim — mondja, sajait maga meggybzésére is, és
fogadkozik, hogy masképp lesz ezentul.

Hat erre kérdeztem ra Moénikanal: igy képzelte
el az életét?

A gyerekekre néz, amikor gondolatai vissza-
roppennek az elmult évek emlékeibdl, és hataro-
zottan mondja:

- Nem! Egyik gyereket se terveztiik, féltettek
is, mert nem késziiltem fel elére. Nem, nem gon-
doltam soha, hogy nekem két gyerekem is lesz.
De boldogga tesz. J6l érzem magam!

Sz6ke Mdria
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Diabetes az Interneten is

Diabetes az iwiwen!

Lapunk Diabetes néven 4

klubot alapitott az is-

mert és népszerti Iwiw 7 IWIW
kozosségi  oldalon. A .

klub tagjait koriizenet-

ben értesitjiitk az Gjdonsagokrol, akcidinkrol, ta-
jékoztatét kildiunk a megjelenésekrdl, valamint
a rendezvényekrdl, amiken kiallitéként részt ve-
sziink. Orémmel varunk minden csatlakozot!

Most sz6ljon hozza!

Megujult a Diabetes honlapja

A kiadvanyunkhoz tartozé internetes oldal a
www.diabetes.hu cimen talalhat6. Az 1j hon-
lap létrehozasakor a kétoldali kommunikacié, a
parbeszéd lehetSsége volt az elsédleges célunk.
Felépitése soran nem csupdn a betegtajékoztatd

st il ol

lapot szerettiik volna szélesebb korben elérheté-
vé tenni, hanem 1j férumot kivantunk nyitni a
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cukorbetegséggel él6k szamara. Regisztracié utan
mindenkinek lehet6sége van a hozzaszo6lasra, kér-
dések megfogalmazasara. Bizunk benne, hogy az
internetes oldalunk hamarosan olyan vagy még
nagyobb népszertiségnek orvend majd, mint a
nyomtatott kiadvany.

A kordbban a www.diabetes20.hu oldalon re-
gisztraltaknak nem sziikséges ismét feliratkozni a
hirlevélre, azt automatikusan kiildeni fogjuk to-
vabbra is.

Egyiitt er6sebbek vagyunk
2010-2011

Paciensoktatasi program felnétt
cukorbetegeknek

A program célja: Korszerti, szakmai alapokon
nyugvé paciensoktatasi lehetéség nyujtasa felnétt
cukorbetegeknek és kozosségeiknek.

A program bevezetése: Az IDF felhivasa
alapjan az ,Alapitvany a cukorbetegekért”, a
Magyar Diabetes Tarsasag (MDT) szakmai ta-
mogatasaval két éves paciensoktatasi lehet6-
séget kinal az orszag cukorbetegeinek és szer-
vezeteiknek. A programot a Magyar Diabetes
Téarsasag XX. Jubileumi Kongresszusa el6tti
Civil Férumon mutatja be.

Bévebb informacidk a Diabetes tjsag ko-
vetkez6 szamaban, illetve folyamatosan a
www.diabetes.hu oldalon.

Klubok, egyesiiletek
figyelem!

A meguajult honlap kiemelkeds lehetéséget
nyujt a betegek kozosségeinek. A rendezvény-
naptarhoz varjuk minden esemény, klubnap
leirasat, amit szivesen kozzétesziink. A klubo-
kat, egyesiileteket bemutaté oldalakat szin-
tén szeretnénk folyamatosan bdviteni, ehhez
is varjuk bemutatkoz6 anyagaikat, képeiket a
diabetes@tudomany-kiado.hu e-mail-cimen.

www.diabetes.hu



Taplalkozasi szokasaink és az egészségi allapotunk kozott szoros osszefiliggés

van, amelyet szamos tudomanyos vizsgalat igazol. A taplalkozassal 6sszefiiggo
betegségek (foként a sziv- és érrendszeri betegségek, elhizas) megfelelé étrend
esetén megeldzhetok, vagy kialakulasuk kockazata jelentosen csokkenthetd. Az
étrendfiiggo betegségek kialakulasaban életmadi és kornyezeti tényezok is szerepet
jatszanak, a taplalkozas mintegy 30 szazalékban tekintheto oknak.

ukorbetegek gyakran halljak orvosuktdl,
hogy a diéta nem mds, mint az egészséges étke-
zés. De mit is jelent ez? Van-e konkrét haszna
az egészséges étkezésnek a cukorbetegség szem-
pontjabol?

On szerint milyen az egészséges étrend? Ke-
vesebbet enni? Kevesebb zsiros ételt fogyasztani?
Az egészségtelen zsirokat egészséges zsirokkal he-
lyettesiteni? Kevesebb cukros ételt, sok zoldséget
és gytimolcsot enni?

A legtobb ember szamara nehézséget okoz, ha
csupdan azt a tandcsot kapja, hogy valtoztasson ét-
kezési szokasain, s mellette nem magyarazzak el,
hogy mit és hogyan véltoztasson? Mit ehet, mikor
és mennyit?

Az alabbiakban azon taplalkozasi ajanlasokrol
lesz sz6, amelyeknek betartasa segit mindannyi-
unknak abban, hogy egészségtinket minél tovabb,
és minél teljesebben megdrizziik.

Altalanos tanacsok

Mennyiségi és Osszetételi szempontbdl kifogasta-
lan étrend az egyik oldalrél (annyit enni, ameny-
nyire szervezetiinknek sziiksége van, és olyat
enni, amelyre a testiinknek sziiksége van), ele-
gendd testmozgas (legalabb napi 30 perc séta) a
masik oldalrol.

Egy étrend akkor egészséges, ha ellatja a tes-
tet a sziikséges tapanyagokkal. Ezek a szénhid-
ratok, fehérjék, zsirok, vitaminok, asvanyi anya-
gok. Téplalékunk tartalmazzon tovabbd olyan
nem tapanyag komponenseket is, amelyek a no-
vényekben (z6ldség, gytimolcs, filiszernovények)
fordulnak els, flavonoidoknak hivjuk &ket, és
szintén jelentds szerepiik van egészségiink meg-
6rzésében.

Testtiink a tapanyagok teljes valasztékat a sok-
féle nyersanyagbol, sokféle médon elkészitett
ételbdl biztosan megkapja.

A taplalkozasban nem érvényes az, hogyha va-
lami el6ny6s, akkor abbdl tébb még elényosebb!
Tobbek kozott fontos, hogy étrendiink naponta
tartalmazzon tejterméket, példaul 1 pohar tejet
és 4-5 dkg sajtot. De nincs sziikség arra, hogy
napi 2-3 liternyi mennyiségben fogyasszunk te-
jet, barmily egészséges is, mert igy egyéb fontos
taplalék fog kiszorulni étrendtinkbdl. Béségesen
zoldségfélét enni minden nap, az helyes dolog,
kell az egészség megérzéséhez. De csakis, kizaro-
lag zoldségféléket enni hénapokon, éveken ke-
resztil, nem az egészséget szolgalja, mert abban
az esetben a szervezet tobbféle tapanyaghoz (j6
mindségii fehérje, egyes vitaminok, vas) biztosan
nem jut hozza.

A taplalkozastudomany kimondja, hogy nincs
onmagaban egészséges vagy egészségtelen étel,
élelmiszer, csak a taplalkozas egésze lehet el6nyos
vagy karos az egészségre. Nincsenek ,,blinos” tap-
lalékok, csak arra kell figyelni, hogy mit, milyen
gyakran és egyszerre milyen mennyiségben fo-
gyasztunk.

Az egészséges étrend
néhany alapszabalya

Cél az életkornak, testtomegiinknek megtelel
mennyiségl és Osszetételd taplialkozas, melyet a
valtozatossag jellemez. Azaz tovabbra is sokféle
ételt kell enni, melyet kiilonb6z6 médon készi-
tiink el.

Javasolt, hogy a keményitétartalma (gabona-
félék, kenyerek, lisztesaruk, keményitStartalmua
z0ldség, amilyen a burgonya) élelmiszerek adjak
az étrendiink gerincét. A teljes kiérlést gabonafé-
léket, beldlik késziilt termékeket (kenyerek, pék-
stitemények) kell els6sorban valasztani.

A napi tobbszori zoldség- és gytimolcsfogyasztas
elengedhetetlen része az egészséges étkezésnek.

Diabetes - 2010/1



A zoldségtéléket, gyiimolcsoket rendszeresen és
béségesen kell enniink. A napi 6sszbevitel érje el
legalabb a 40 dkg-ot. Ez az az élelmiszercsoport,
amely leggazdagabb a kockazatcsokkenté alkoté-
elemekben (antoxidans, vitamin, flavonoidok).

Az egészséges étrendben naponta szerepel kis
mennyiségben zsirszegény hus (vagy husalterna-
tiva példaul tojas, sz6ja vagy sz6jakészitmény), va-
lamint zsirszegény tejtermék.

A zsiradékok és édességek fogyasztasat mini-
malisra kell csokkenteni!

Az egészségmegbrzé taplalkozasban tehat egyes
élelmiszerek nagyobb aranyban, mig mdsok ki-
sebb mértékben kell hogy szerepeljenek. Ezt szo-
kas taplalkozasi piramis formajaban is abrazolni.

Mit egyen els6sorban, mit
korlatozottan?

Az élelmiszercsoportok megfelel6 aranyai az
egészséges taplalkozas piramisdban lathatok.

Az élelmiszerek hat {6 csoportba sorolhaték:

1. kenyér, gabonafélék, burgonya; tigynevezett
keményitStartalmui élelmiszerek
zoldségek
gyumolcsok
husok, haskészitmények, halak
tej és tejtermékek
édességek és zsiradékok

Etrendiink alapjat a keményitétartalmui élel-
miszerek adjak. Naponta és bdségesen kell
fogyasztani zoldségfélét, naponta kell enni
gyiimolesot is. Etrendiinkben mértékkel
szerepeljen husféle és tejtermék, igen kis
mennyiségben zsiradék. Ritkdn, hetente
1-2 alkalommal édesség, még ennél is

SRR ANl Sl N

kiérlésti kenyér, rozskenyér, szezammagos
zsemle, korpas pogacsa...

* tejtermékek - sovany sajtok, zsirszegény
taré, joghurt...

* husok, beleértve a halhust is — csirkemell,
csirkecomb, pulykamell, sertéskaraj, tengeri
hal, busa...

* gylimolesok - idénynek megtfeleléen: na-
rancs, alma, mandarin, kivi, meggy, cseresz-
nye, 6szibarack, malna, foldieper...

* zoldségfélék — soska, paraj, kelkdposzta, fejes
kdposzta, karfiol, kelbimbo, zoldbab, zold-
paprika, paradicsom...

A zsirbevitel
csokkentésének lehetségei

Egyen kevésbé zsiros ételeket! Fétt vagy parolt
huasokat, kefirrel készilt f6zeléket a tejfolos he-
lyett, b6 zsiradékban sutott ételeket csak ritkan,
hetente legfeljebb egy alkalommal, kis mennyi-
ségben fogyasszon!

Fontos az ételkészitéshez haszndlt zsiradék ki-
valasztasa! Legalabb annyira figyeljen a mennyi-
ségekre, mint ahogyan a mindségre. Tudni kell,
hogy az allati eredetti, illetve novényi eredettd
zsiradékok kozott energiatartalom szempontjabol
nincs szamottevé kiilonbség. Masként fogalmaz-
va: mértéken felul fogyasztva az olaj ugyanugy
hizlal, mint a sertészsir.

Fézéshez hasznaljon elsésorban repceolajat,
vagy olyan olajkeveréket, amely a naprafor-
gobolaj mellett repceolajat is tartalmaz (Flo-
riol tri6 néven van forgalomban), egyes
ételekhez olivaolajat! Kendzsiradékként
valasszon j6 mindségti, csokkentett zsir-

ritkabban alkohol.

Egy-egy csoporton belil pro-
baljon meg valtozatosan enni
az egyes élelmiszerekbdl! Pél-
daul:

tartalmu (light) margarinkészitménye-
ket! Salatikhoz hasznaljon oliva-,
lenmag- vagy kukoricacsira-olajat!
Alkalmazzon olyan konyha-
technikat, amely nem noveli,

* kenyerek,
mények -

péksiite-
teljes

hanem ellenkezéleg, éppen
csokkenti a zsiradék meny-




nyiségét, példaul folidban vagy siitézacskéban
valo siités.

Tavolitsa el a lathat6 zsiradékot az ételrél! Pél-
daul husokrél a lathaté zsir eltavolitasa mar eld-
készités soran, vagy a kész levesek lezsirozasa.

Fontos, hogy amikor azon gondolkodik, mit
egyen, a fent emlitett szabalyok eszébe jussanak.
Ettem ma gytimolcsot? Mennyi zoldséget és mit
ettem mar a nap folyaman?

A zoldségek és gytimolcsok nagyobb részét le-
hetbleg nyersen fogyassza el!

A helyes étkezéssel, cukorbeteg-étrenddel kap-
csolatban innen-onnan hallhatunk informacidkat.
Ezeket mindig at kell gondolni. Ha bizonytalanok
vagyunk igazsagtartalmukban, konzultaljunk die-
tetikussal vagy a kezel6orvossal.

Nagyon sok tévhit él a cukorbetegek étrend-
jével kapcsolatban. Tekintstink at ezek koziil né-
hanyat.

Tévhitek

A cukorbetegnek specialis diétat kell
tartania

Csak annyiban, hogy azon élelmiszerek, amelyek
gyorsan és nagymértékben emelik a vércukor-
szintet, keriilend6k. Ezek a hozzdadott cukrot
tartalmaz6 italok (példaul cukrozott udits), éte-
lek (példaul cukrozott beféttek, cukrozott kek-
szek), méz, aszalt gylimolcsok. Sz6l6bdl is csak
legfeljebb néhany szem megengedhets, s nem
egy firtnyi mennyiség. Ha ezeket az élelmisze-
reket kihagyjuk étrendiinkbdl, szervezetiink nem
szenved hianyt.

Roviden, a cukorbeteg-étrend megegyezik az
egészségmeglrz6 taplalkozassal. Sokféle élelmi-
szert fogyasszunk, sokféle médon elkészitve. A
cukor helyettesitése mesterséges édesitészerek
hasznalataval jél megoldhaté.

Az egészséges étkezés sokkal dragabb

Nem feltétleniil! Egy adott élelmiszercsoporton
belil valasszuk a megfizethetébbet. Példaul télen
savanyu kaposztat, céklat, kelkdposztat, siit6tokot
vehettink olcs6bban, nyaron paradicsomot, ubor-
kat, zoldpaprikat, karfiolt. Az alapanyagok ol-
csObbak, mint a félkész vagy késztermékek. Nem
art 0sszehasonlitani a boltok arait sem.

Egy cukorbeteg semmiféle édességet nem ehet

A cukorbeteg is mértékkel () ehet édességet,
akarcsak a nem cukorbeteg. Edességek koziil a

magasabb tipértékieket kell valasztani az ,iires
kaloriak” helyett. Azaz inkabb egy gytimolcsos
vagy tejes desszertet mesterséges édesitészerrel
készitve, mint diabetikus kekszeket vagy diétas
tditSket literszam naponta.

Régota ismert, hogy a normal (cukorral éde-
sitett) csokolddé, esetleg a tejszines fagylaltok
mértékkel (1-2 dkg csokoladé, 1 gombdc fagy-
lalt) beilleszthet6k a cukorbeteg étrendjébe. Ezzel
kapcsolatosan azonban konzultaljon dietetikussal
vagy kezelGorvosaval.

AKi cukorbeteg, egyen sok hust, kevés
kenyeret, tésztat és burgonyat

Husbol, huskészitménybdl 6sszesen naponta 2-3
adagnyli mennyiségre van sziiksége szerveze-
tiinknek. Ez példaul 1 par virslit és 1-2 szelet
hust jelent. Ha étrendiink magas fehérje- és zsir-
tartalmu élelmiszereket tartalmaz féként, és igy
kiszoritjuk a keményitStartalma ételeket (szén-
hidratokat), amilyen a kenyér, burgonya vagy
tészta, rosszat tesziink. A sok zsir felgyorsitja az
erek meszesedését, és konnyen elhizast okozhat.
A sok fehérjebevitel (huas) kovetkeztében pedig
a szervezetben nagy mennyiségben keletkezé fe-
hérje-bomlastermékek a vesén kivalasztédva eré-
sen megterhelik azt. Az élelmiszerek megfelel6
aranyat mutatja az egészséges taplalkozas pira-
misa.

A cukorbeteg csak zsomlét vagy barna
kenyeret ehet, fehér kenyeret nem

A kenyerek és péksiitemények (zsemle) alapanya-
ga a liszt. Ez lehet fehér buzaliszt, rozsliszt vagy
teljes kidrlésti liszt is. A lisztek szénhidrattartal-
ma kozel azonos. A vizes zsemle (,fehér zsemle”)
sulya 54-55 g, amelynek szénhidrattartalma és
vércukoremeld hatasa egyenl6 54-55 g fehér ke-
nyérével. Azaz mindegy hogy valaki 1 db ,fehér”
zsemlét vagy 5,6 dkg fehér kenyeret fogyaszt.
A barna kenyerek, mint mondjuk a rozskenyér
vagy a teljes kiérlésti lisztbdl késziilt kenyér (Gra-
ham-kenyér) szénhidrattartalma hasonlé a fehér
kenyéréhez, de vércukoremel$ hatasa kissé az
alatt marad, mert a barna kenyerekben 1évé di-
étas rost miatt lassabban emésztédik és szivodik
fel. Hasonl6 hatast érhetiink el, ha fehér vagy
félbarna kenyér mellé nyers zoldségfélét fogyasz-
tunk. Lényeges, hogy a kenyérféléket, legyen az
fehér vagy barna kenyér, a cukorbeteg csak pon-
tosan lemért mennyiségben illessze az étrendjé-
be.
Kicsak Marian
dietetikus



asarok

Hussal toltott padlizsan

* 80 dkg (4 db) pad- * 25 dkg daralt sertés-
lizsan hus

* 4 ek. étolaj * 56, bors

* 10 dkg voroshagyma

“Konyh

A padlizsaint meghamozzuk, kettészeljik, a koze-
pét kikaparjuk. A finomra vagott voréshagymat
az olajon megpiritjuk, hozzaadjuk a daralt hust,
séval, borssal izesitjiik. Amikor a hds majdnem
puha, beletessziik a padlizsan kikapart részét, és
egyltt paroljuk puhara. A kész masszaval a pad-
lizsant megtoltjik. Olajjal kikent edénybe helyez-
ziik, 1-2 dl vizet vagy husleveskockabdl késziilt
levest ontiink ald, és stit6ben megsiitjik.

E.: 243 kcal Sz.: 12 g

Parolt zoldséges csirkemell

* 50 dkg (1 nagyobb) * 10 dkg piros szint

csirkemell paprika
* 20 dkg sargarépa * 2 ek. olaj
* 10 dkg zeller * 50, bors, petrezse-
* 20 dkg karfiol lyem

* 20 dkg brokkoli

A csirkemellet kicsontozzuk, négy darabra vag-
juk, sézzuk, borsozzuk, kevés olajban pirosra siit-
juk. A zoldségeket megpdaroljuk, olaj és margarin
tarsasigaban atforgatjuk, petrezselyemmel izesit-
ve, forrén talaljuk.

E.: 219 kcal Sz.: 9,2 g

Cukkinis juhsajt

* 1 kg cukkini
* 20 dkg apr6 paradi-
csom (koktél)

* 25 dkg juhsajt (feta)
* 2 ek. olaj
¢ 50, bors

A cukkinit hosszaban nagyon vékony csikokra
vagjuk, majd séval, borssal megszérjuk. Az ujj-
nyi vastag szeletekre vagott sajtot egy-egy cuk-
kini-csikkal korbetekerjuk, és fogvajoval 0Osz-
szetizzik. Alufoliab6l 8 kis batyut készitiink,
adagonként elosztjuk benniik a gyongyolt sajtot,
paradicsomot, és megontozziik olajjal. A foliat
Osszezarjuk, és a batyukat 15-20 percig grillezziik
vagy siitében megsiitjik. Azonnal talaljuk.

E.: 317 kcal Sz.: 16 g

Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjaravonatkoznak. Az energiaérték (E.)
és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adagjara vo-
natkozik. Az ettdl eltéré mennyiségeket kiilon jelol-
juk. A receptek kiotloje - ellenkezd jelolés hianya-
ban - Nagy Margit dietetikus. Fot6: Oszkd Zsuzsa.

Karolyi salata
* 15 dkg fétt burgo- * 1 fej salata

nya * 3 db keménytojas
* 15 dkg kovészos * 2 dl tartarmartas
uborka * 0,5 csomé petrezse-

* 15 dkg zoldpaprika
* 15 dkg paradicsom

lyemzold, s6, bors,
izlés szerint

A f6tt burgonyat, a kovaszos uborkat, a fejes sa-
latat (ez utébbi néhdny levelét tegytik félre diszi-
tésnek) vékony csikokra, a paradicsomot kocka-
ra, a fétt tojast karikdra vagjuk. Enyhén sézzuk,
borsozzuk, majd a tartarmartassal osszekeverjiik.
Télalaskor kup alakiara formazzuk, és a félretett
salatalevelekkel korbediszitjik, a tetejét megszor-
juk petrezselyemzolddel.

E.: 268 kcal Sz.: 14 g




Kivis joghurtdesszert

* 4 dl joghurt
* 1 tasak zselatinpor

* 20 dkg kivi

¢ édesitGszer

A kivit megtisztitjuk és izlés szerint édesitSszerrel
osszeturmixoljuk, majd a joghurthoz keverjiik. A
zselatint a hasznalati utasitds szerint meleg vizben
teljesen feloldjuk, majd amikor langyosra hilt,
hozzakeverjiik a joghurthoz. Uvegtilkdkat hideg
vizzel kioblitiink, és beledntjik a joghurtos masz-
szat. Dermedésig htitébe tessziik. Télalas elStt
meleg vizet engediink a talkakra, és kiboritjuk.
Kiviszeletekkel diszitve kinaljuk.

E.: 182 kcal Sz.: 11 g

Burgonya sajtmartassal

* 60 dkg burgonya

* 3 dkg light margarin
* 2 dkg liszt

* 5 dkg voroshagyma

e 2 dl tej
* 6 dkg reszelt sajt
* 56, fehérbors

A burgonyat hosszdban négyfelé vagjuk, és sos
vizben megf6zziik. A martashoz a felolvasztott
margarinhoz keverjik a lisztet, és azonnal bele-
tessziik a vékonyra szeletelt hagymat. Allandéan
keverve 3-4 percig paroljuk. Lassan beleontjik a
tejet, és amikor felforrt, a ttizrél levéve belekever-
jiik a reszelt sajtot. Izesitjiik séval, fehérborssal.
A madrtast raontjik a burgonydra, és azonnal ta-
laljuk.

E.: 294 kcal Sz.: 37 g

Sonkas csirkemell

* 50 dkg csirkemell
* 5 dkg sajt (Tolnai so-
vany sajt)

* 15 dkg gépsonka
* 3 ek. étolaj
* 54, bors

A csirkemellet enyhén kiverjik, sézzuk, borsoz-
zuk. Felmelegitett olajpban mindkét oldalat els-
sutjik. Egy masik edénybe szedjiik, kevés vizet
alaontve lefedjik, és puhara paroljuk. A vissza-
maradt zsiradékon atfuttatjuk a csikokra vagott
sonkat. A megparolt huast jénai talba helyezziik,
egymas mellé. A paroldlevet raontjik, majd el-
teritjiikk rajta a sonkat. Reszelt sajttal meghintjiik,
és forr sutében addig stitjiitk, mig a sajt kissé
megpirul. Parolt zoldséggel finom.

E.: 282 kcal Sz.: -

Halkrém

* 1 doboz szardinia

* 6 dkg light margarin
* 1 db kockasajt

A szardinidt Osszetorjik, citromlevet csopogte-
tink ra, osszedolgozzuk a margarinnal és a sajt-
tal. Soval, borssal, mustarral izesitjiik. Piritott ke-
nyérrel finom.

¢ 56, bors, mustar, cit-
romlé

E.: 134 kcal Sz.: — (az osszes)

Sult csirkemell cukkinivel

* 60 dkg csirkemell

* 30 dkg cukkini

* 20 dkg paradicsom
* 2 gerezd fokhagyma

* 4 ek. étolaj

* 4 ek. fehér bor
* 4 ek. borecet

* 50, bors

A cukkinit uborkagyalun felkarikdzzuk. A para-
dicsom héjat lehtzzuk, magjat, levét kinyomjuk,
és felkockazzuk. A fokhagymat Osszeztzzuk. A
cukkinit forré olajban megpiritjuk, a tzrdl le-
hiazzuk, hozzaadjuk a paradicsomot, megsézzuk,
borsozzuk. A maradék olajon megpiritjuk a fok-
hagymat, hozzaadjuk a borecetet, a bort és fél
deciliter vizet. Egy percig forraljuk. A paradicso-
mos cukkinit melegen tartjuk. A sézott, borsozott
csirkemellet kevés olajon megsiitjiik, és a cukkini-
raguval melegen talaljuk. Hidegen is finom.

E.: 292 kcal Sz.: 6 g
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Rejtvénynyertesek: Végre elkészilt a finom salata - épp ideje, hiszen egy évig készitettiik. Mar csak ki kellett szamolnunk, hogy
energiatartalma 45 kilokaléria, szénhidrattartalma 10 g. Ha ezen is tul vagyunk, mar csak a neve kovetkezik, ez azonban majd csak a
kovetkezé szamban deriil ki. Akik a tavalyi 5. rejtvény helyes megfejtését bekiildték szerkesztéségiinkbe, sorsoldson vettek részt. Ko-
ziiliik a szerencsések, akik az I. D. C. Hungaria Kft. ajAndékcsomagjait nyerték: Téth Eva, Budapest, XI.; Soés Istvanné, Nagykata; Herr
Robert, Pécs; 6zv. Katé Jozsefné, Veszprém; Orosz Zsoltné, Satoraljaujhely.
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A konyv megjelenésének nap-
jaiban uinnepeltiik Melis Gyorgy
szinpadra lépésének 60. évfor-
dulgjat: 1949. oktober 19-én Bizet
Carmen c. operajanak Morales
szerepében lathatta 6t elészor a
kozonség a Magyar Allami Opera-
hazban. Az évforduléra kiadonk
egy portréval késziilt: Winkler
Gabor, a Barangolas az operak
vilagaban c. négykotetes ,opera-
lexikon” szerz6je egy olvasma-
nyos, minden részletre kiterjedd
életrajzi konyvet allitott ossze a
muvészrél személyes beszélgeté-
sekbdl, korabeli kritikakbol, uj-
sagcikkekbdl, illetve sajat élmé-
nyekbdl. Az életmii megismerését
a muvész rendelkezésiinkre bo-
csatott kozel 120 képe illusztralja.
A konyvet névmutato, valamint
a muvész operahazi szerepeinek,
lemezfelvételeinek, filmszerepei-
nek és a Magyar Radio szamara
készitett felvételeinek tematikus
listai teszik teljessé.
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A kotethez CD melléklet is ké-
sziilt, amely igazi gyongyszem az
érdekléd6k szamara, hiszen ed-
dig lemezen még meg nem jelent
felvételeket tartalmaz. Részletek
csendiilnek fel — egyebek mel-
lett — Mozart, Rossini, Donizetti,
Giordano, Leoncavallo, Puccini,
Planquette operaibdl, Offenbach,
Kalman Imre, Lehar Ferenc ope-
rettjeib6l, valamint elhangzik
Arany Janos A fiilemile c. verse is
a muvesz tolmacsolasaban.

GYORGY

megrendelheto kozvetlenul
a kiadotol.

A Kkiadotol kozvetlenubvasarolt
peldanyokhoz hagyomanyos
CD-tokot ajandékozunk, hogy
a melleklet tartalmahoz melto

modon foglalhasson helyet
gyujteményeben.

Tudomany Kiado

(1) 273-2840
www.tudomany-kiado.hu
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HUM 09-02-23

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 er feszitéseket kivan.

Kiildetésiink, hogy ebben hatékonyan tdmogassuk Ont.
Innovativ gyogyszer- és inzulinvalasztékot, pontos és
egyszer en kezelhet inzulinadagold eszkozoket,
betegoktato programokat és szeleskor  szolgaltatasokat
biztositsunk, hogy On teljes és szov dménymentes
életet élhessen.

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

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



