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Ta rta I o m Vegyiik kézbe lehetdségeinket!

Elsére talan furcsanak tlinik a cimvalasztas,
azonban mégis merem &llitani, hogy van
amit kézbe tudnank venni betegszervezeteink
osszefogasaval. Tobb mint 90 ezer ember él
ma Magyarorszagon reumatologiai eredetl
betegséggel, amely lehet enyhe, sllyos és
nagyon sllyos, ismertebb (kezelhetéhb) és ritkabb
(kevéshé kezelhetd). Amit viszont szeretnénk elérni, az mindenképpen
Ismerjiik meg! I«'jzijs:k filgyelrr)et, Lne;gértfest kapni ka térlsadalogrfntf'nll, blgorményza’gtél,

4 4 4 orvosoktol és tarsainktél, valamint megkapni a legmegfelel6bb gydgymaodot,
A vall mozgasszabadsaga 5 Ujabb, modernebb, hatékonyabb terapiat. Az el6z8 szamban (2008/2) mar

olvashattuk, hogy milyen Uj tudomanyos eredmények és lehetdségek jelentek
meg (pl. bioldgiai terdpia) és vannak mar a gyakorlatban, melybdl kitlint,

Dr. Schmidt Zsuzsa

Gyogytorna hogy orvosaink mindent meg is tesznek, hogy ezt szdmunkra biztositsak.
Meszaros Laszlone 5 Azonban itt az ideje, hogy mi, reumatoldgiai eredetli bantalmakkal él6k
(szandékosan kerlilve a ,beteg” szébt) is hallassuk a hangunkat és elmondjuk,
Csont és iziilet Evtizede hogy nekilink mi és hogyan lenne jé pl. a munka-rehabilitacié tertletén vagy
Dr. Balint Géza g | kedvezményes elbanasban, és legyen jogunk mindenhol egységesen a

modern gyégyszerezéshez.

Az egyik alkalom, amely altal hangunkat meghallhatjak elég magas szinten
is, az EULAR PARE 6szi konferencidja, melynek megrendezési jogat idén
hazank kapta a Magyar Reumabetegek Egyeslletének kdzvetitésével, amely
a héazigazdaja volt a konferencidnak, és az ezzel jar6 nem kevés magyar

Betegjogok
Dr. Rojkovich Bernadette 9

A test, a lélek szervezési feladatot is felvallalta. A konferencian a tdbb mint 40 orszaghdl
és az életminéség érkezett reumatoldgiai betegszervezetek képvisel6i és a 26 fés magyar
Dr. Riské Agnes 10 | delegacié Budapesten 2008. november 6-9. kozbtt vett részt, igy dsszesen

115 fét kdszonthettlink. Ennek eredményeképpen tébb sajtéorganumban
jelentek meg cikkek, riportok és nagyobb odafigyelésre szamithatunk a

Mozduljunk! jovében is. A konferenciaval teljes terjedelemben a kovetkezé szam fog
Monspart Sarolta 11 foglalkozni.

Régi mondas, de igaz, ,sajat kezlinkben a jovénk” és ezzel kdzdsen
Beszamolo a MRBE és éInink is kellene.
MRA kozos palyazatanak Koszonet a Reuma Hiradd kitalaldinak és szerkesztéinek, hogy legelsé
eredményérdl 13 | lépésként ez az 6sszefogas megtdrtént, most rajtunk a sor!

A téli hiis napok ellenére nagyon kellemes olvasast kivanok,

2o Garay Toth Beata, elndk
gxog;;{: g,;- péter 14 Orszagos Scleroderma KoézhasznU Egyesulet
] Tisztelt olvasodink, kedves reumatoldgiai betegséggel é16 tarsaink!
Tudja-e? Az, hogy ismét és tdbben is felhivjuk a figyelmet az EULAR PARE budapesti
Dr. Marko Béla 16 | konferencidjéra, tobb jelentést is hordoz magaban. Elsésorban a biiszkeséget,

hogy alkalmasnak tartottak févarosunkat és annak egy szallodajat a
Levelezés 18 | rendezvény lebonyolitdsara (ez nem is volt olyan egyszer(i, mint majd a
részletes tudositasokban latni fogjak). Masodsorban az 6romét, hogy annyi
Hirek 19 | kedves ismerdst a vildg sok orszagabdl ezuttal itthon kdszonthetiink. Végul,

de nem utolsoésorban a kdszonetet, hiszen egy patinas, nagy tarsadalmi
sulyl nemzetkézi szervezet all moégénk, nydl a hénunk ala és tekintélyével
o, segit kozvetiteni a magyar betegek gondolatait, kivansagait, igényeit és
Rejtveny 20 | sziikségleteit a dontéshozok felé.

Pethd Gaborné

Dr. Ortutay Judit
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Ismerjuk meg!

A vall
mozgasszabadsaga

A Vall szervezetlink legmozgékonyabb izllete, a tér
barmely iranyaban kimozdulni képes, karunk keziinket
a tér barmely pontjaba eljuttatja. Emberi tulajdonsag
ez, a szabad felsd végtag az ember két labra valé al-
lasa soran alakult ki, az alkotdé emberi kéz funkcié is
ehhez kapcsolodik.

A hatartalan mozgasszabadsagot a vall szerkezete te-
szi lehetévé.

Alapul szolgal, hogy a valliziletet a felkarcsont fejének
aranytalanul nagy (hatszor nagyobb) gémbfelszine és
a lapockacsont altal adott kicsiny, sekély vapa alkotja,
a vapat porcszegély mélyiti, s a vallcsucs alatt egé-
szen kicsi, latszélagos rés egésrziti ki. A szigortan vett
vallizileti mozgasokhoz a vallov tovabbi két izllete és
egy funkciondlis 0sszekottetés, az izfelszin beallitasa-
val és a lapocka mellkason val6 elmozdulasaval ja-
rul. Az izileti tok igen laza, alul b6 red6t képez, igy
nem gatja a szabadsagnak. A vallnak specidlis dssze-
tartd szalagrendszere nincs. Fentiekbdl kdvetkezik az
is, hogy a vall 6sszetartasaban nem izlleti tényezék
jatsszak a f6 szerepet, hanem az izmok.

A vallat egy, az izlleti tokkal helyenként szorosan
0sszendtt, azt kuppalastszerlien koriloleld izomko-
peny, az Un rotator kbpeny tartja 6ssze. Ez koordinalt
izommunkaval biztositja a vall dinamikus stabilitasat,
azaz mikOzben korlatlan mozgasokat végziink, az izfej
a vapaban marad. Az izmok munkajat helyenként az
izUlettel is kozlekedd nyaktomldk segitik.

A vall funkciondlis anatomiajat ismerve nem meg-
lepd, hogy a vallizileti betegségek, karosodasok nem
annyira az izlletet, hanem a lagyrészeket, a rotator
kdpenyt érintik.

A karosodasok leggyakoribb okai kozll ma a kom-
puterhasznélat, s egyes Ut6-dobd sportok (tenisz,
squash) népszerlisége emelendd ki, de a vall korai el-
hasznaldédasaval jarnak tovabbra is azok a foglalkoza-
sok, melyek kezlink tartds vagy ismétlédd fejlink folé
emelését igénylik (szobafesté-mazolo, villanyszereld,
acs, stb.).

I. Vallbetegségek

A vall (itk6zési szindrdmaja — a rotatorkGpeny prob-
lémai:

Az Utkdzési szindrémat a felkarcsont feje és a vall-
csucs kozotti rés besziikilése okozza. A tulzott ko-
zelségnek lehet csontszerkezeti eredete (a vallcslcs

Dr. Schmidt Zsuzsa ¥
féorvos, ORFI

fejlédési rendellenességként ivelt vagy kampo alaku),
illetve funkcionalis vagyis izomszerkezeti oka (rotator
diszharmonia), de a lapocka elsddleges, vagy kovet-
kezményes rossz helyzete (pl., hanyag tartas vagy fo-
kozott hati el6renézd gorbllet esetén csontritkulas-
ban), vagy barmilyen okbdl fellépé izlileti folyadékgyu-
lem, nyomasfokozodas (vallizlleti gyulladas, traumas
vérdmleny) is hasonlo6 elvaltozashoz vezethet.

Amikor felemeljuk karunkat a lapocka megfeleld
helyzetét a lapocka stabilizald izmok biztositjak, mi-
kdzben a rotator kdpeny izmai a felkarcsont mozgasat
és a lapockahoz képest relativ helyzetét finoman sza-
balyozzak. Ha ezek az izmok nem tudjak megfeleléen
koordinalni a mozdulatot, a felkarcsont feje elére és
folfelé emelkedik, s beleltkozik a vallcsicsba.

Ha ez a bizonyos Utkozési szindroma fennall, a
»supraspinatus” izom (a rotator kopeny legfelsé tag-
ja), valamint a vallcsucs alatti nyaktomld (bursa) be-
csipbdik a felkarcsont és a vallcstcs kozé. Az ered-
mény az, hogy a nyaktdmld fajdalmasan megduzzad,
a supraspinatus izomban-inban gyulladas Iép fel.
Sulyosabb esetben a rotator kdpeny kimarddhat, el-
vékonyodhat (1. abra).

Az életkor el6rehaladtaval a rotator kdpeny izilet
feldli rétegében rossz vérellatas talajan kopas, majd
szakadas johet létre, az izomharmdnia meghomlik, a
felkarcsont stabilizaciéja kart szenved, mar ismerten
elére és felfelé vandorol, mely tovabb rontja a hely-

vallcsucs

nyAKEBmIB \ supraspinatus izom ina

delta izom

Karcsont — valliziilet — Lapocka /

A kar emelésekor a karcsont a vallcstcsnak Ut6dik,
a ,supraspinatus” in és a nyaktomlé beékelddik és
nyomas ala kerl.

y

1. abra. Az (tkdzési szindroma sematikus képe
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A kar befelé forditasakor és emelésekor
vallfajdalom provokalodik.

2. abra. Az litk6zési szindroma okozta fajdalom

zetet, és az el6z6 részben targyalt elvékonyodassal
egylitt teljes szakadashoz vezethet.

Az Utkozési szindréma a rotator kdpeny meszese-
dését is kivalthatja, mely ismeretlen okbdl az életkor
elérehaladtéval id6skorra visszafejlédik. Erdekes meg-
figyelés, hogy supraspinatus in meszesedése lapos
vallcslcs esetén gyakrabban alakul ki.

A (tkozési szindromaban szenvedd beteg heveny
szakban éjszaka heves fajdalomra ébred, a fajdalmat
a vallcsucsra vagy a felkar felsd részére lokalizalja. A
fajdalomtol karjat szinte mozditani sem képes. Ha ke-
véshbé heves tlnetekkel jelentkezik, fajdalmat a kar fej
folé emelése és kifelé forditasa valtja ki vagy fokozza.
Mozgasszervi vizsgalat soran Un. provokacios tesztek-
kel a kiilonbdzd kérképeket tdbb-kevesebb biztonsag-
gal el tudjuk klloniteni. Ha ez nem sikerll, specia-
lis rontgenfelvételeket, ultrahang- és MR-vizsgalatot
végzink (2. abra).

Az Utkozési szindrébma heveny szakaban a nyuga-
lomba helyezés (kimélet és tehermentesités), hltés
mellett a gydgyszeres kezelésnek (fajdalomcsillapitas,
gyulladascsokkentés szajon at, illetve helyileg adott
pl. szteroid injekcié a vallcsucs ala) van donté szere-
pe, mig krénikus esetben, illetve rehabilitacié soran
a lapocka és a vall korlli izmok megfeleld erdsité-
sével-lazitasaval az izom egyenslly visszaallitasa a f§
cél. A gyogytornaszoknak jut ilyenkor a fészerep, val-
lat mozgasterapia nélkiil kezelni nem lehet!

Il. A valliziilet betegségei

e A vallizilet kopasos megbetegedése, arthrosisa
igen ritka. Bizonyos, a vallizlletet terhelé mecha-
nikai ingerrel, pl. vibraciéval jaré foglalkozasok (Ut-
épitdk, légkalapacs, illetve furégépek hasznalata)
esetén talalkozunk vele.
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a) A valliziletnek megfeleléen labdaszer(i duzzanat lat-
hato, melyet a felszaporodott izlileti nedv okoz.

b) Rontgenképen egészségese esetben a felkarcsont
gomb alaku feje arokszerlen kivajt.

3. abra. A valliziileti gyulladas okozta duzzanat és
kimarédas
* Vallizileti gyulladas legtdbbszor gyulladasos izileti
megbetegedések (rheumatoid arthritis, spondylarth-
ritis ankylopoetica [SPA vagy Bechterew-betegség],
pikkelysémorhoz tarsuld izileti gyulladas, az egész
szervezetet érinté autoimmun kérképek [pl. lupus
vagy SLE].) részeként jelentkezik.
A gyulladasos vallat fajdalmas mozgaskorlatozottsag
jellemzi, a fajdalom nyugalomban fokozddik, a reg-
geli Un. inditasi izlleti merevség fél 6ra hosszat, vagy
tovabb tart, a beteg vizsgalatakor a vall duzzadt, az
izlletben felszaporodott izlleti nedyv, folyadékgyllem
tapinthatd, felette a bér meleg, olykor pir kiséri. Ha a
gyulladas hosszu ideje fennall, strukturalis valtozasok
lépnek fel, az izlleti rés besz(kull, a porc- és csont-
felszinen kisebb-nagyobb kimarddasok, gyulladasos
cisztak jonnek létre, az izlleti tok, a szalagok lazul-
nak, az izllet egysége megbomlik, melynek eredmé-
nyeként megindul a felkarcsont elére és folfelé van-
dorlasa, kovetkezményes kopasos elvaltozasokkal,
csontelhalassal (3. abra).
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4. abra. Rontgenképen a valliziilet ép szerkezete
nem ismerhetd fel

A vallizileti gyulladas hatterében allo alapbeteg-
ség kivizsgalasa, kezelése, sziikség esetén gondoza-
sa reumatolégus feladata. Az alapbetegség megfeleld
gyogyszeres terapiaja mellett heveny szakban az iz(-
leti folyadék leszivasa és a gyulladas helyi kezelése az
izlletbe adott szteroid injekcioval adja a helyes keze-
Iési modot. Gydgytornardl és kiegészitd fizikoterapia-
rol természetesen itt sem szabad megfeledkeznlnk.

A vall gyulladasos megbetegedései az életkor el6-
rehaladtaval egyre gyakoribba valnak, az idéskorban
kezd6dd kronikus sokizileti gyulladas (rheumatoid
arthritis) esetén a valliziilet érintettsége megkétsze-
rezédik. Specidlis korkép a polymyalgia rheumatica,
melynek f6 jellemzdje a szinte egész nap tart6 fajdal-
mas vallévi merevség. Ez esetben a nagyfoku, egész
szervezetet érintd gyulladas ellenére a vallban lathatd
elvaltozas nem jon létre.

Hasonléan az életkor elérehaladtaval illetve kopas-
hoz (arthrosishoz) tarsultan alakulnak ki a kristalyok
okozta izlileti gyulladasok, (mint példaul a koszvény)
jellegzetes, a vallat érintd formajaban kristalyok ra-
kddnak le a porcban, az izlileti hartydban és rovid idén
belll a vallat roncsolé heves izlileti gyulladast valtanak
ki, altaldban idés nékben. Ugyancsak kristalyok okoz-
zak a vall koruli képletek (izlleti tok, a izmok-inak)
meszesedését is.

A kristaly okozta gyulladasoknak oki terapidja nincs,
j6 eredmény érhetd el a krénikus koszvény kezelésé-
ben alkalmazott colchicinnel, mely a gyulladasos epi-
z6dok megeldzésére szolgal. Egyébként a megszokott
fajdalomcsillapitok, gyulladascsokkentdk, szikség
esetén az izlleti folyadékgyllem leszivasa, s helyileg
adott szteroid injekcid hoz javulast, gydgytorna, fiziko-
terdpia mellett (4. abra).

lll. A valltajék betegségei

Sokszor a valltaji fajdalmak hatterében nem a vallizi-
let, ill. a vall koruli lagyrészek (izmok, inak, szalagok,
nyaktémlék) megbetegedése all, hanem mas régiobol
sugarz6 fajdalom jelentkezik vallfajdalomként. Nyaki
kopasos meghetegedések (porckorong kopas, kisizl-
leti szindrobma) okozhatnak krénikus vallba, karba su-
garzé fajdalmat. llyenkor a vallfajdalom — rendszerint
— Osszefligg a nyaki mozgasokkal. Mozgasszervi vizs-
galat soran besz(kilt nyaki mozgasok észlelhetdk, a
csuklyasizom merev, gorcsos, fajdalmas izomcsomok
tapinthaték. Hevenyen fellépd, vallba sugarzé nyaki
fajdalom hatterében porckorongsérv keresendd, eb-
ben az esetben idegi eltérések észlelhetdk, a delta
izom gyenge (a beteg nehezen tudja a karjat emelni),
a vall terlletén érzészavar 1ép fel. Megfelel6 fajdalom-
csillapitas, izomlazitas, a nyak nyugalomba helyezése
(merev m(ianyag, vagy puha szivacs gallér) és a ti-
netektdl, lefolyastol fliggd gyogyszeres kezelés, sziik-
ség esetén mitéti megoldas, majd rehabilitacio vezet
gyégyulashoz.

Vallfajdalmat belszervi betegségek is okozhat-
nak, sziv koszorlér megbetegedés, hevenyen fellépd
»angina pectoris”, esetleg szivinfarktus a bal vallba,
karba; epehdlyag gyulladas, epekdves roham a jobb
vallba sugarzé fajdalommal jarhat, a fajdalmat a vall
mozgasa nem befolyasolja.

Osszefoglalva tehat vallunk lényeges szerepet jatszik
mindennapi tevékenységlinkben, feladataink, foglal-
kozasunk ellatasaban. Mivel a vall stabilizalasaban,
mozgasaban az 6t korllvevd izomzatnak jut dontd
szerep, rendszeres tornaval, Uszassal, helyes test-
tartassal magunk is nagyon sokat tehetlink épsége
meglrzéséért.

Az ,id6s”, 50 év feletti korosztalyt érinté kevéshé ismert, ugyanakkor egyaltalan nem ritka, specialis kor-
kép a polymyalgia rheumatica (PMR). Egyesek az idéskorban kezdddé rheumatoid arthritis valtozatanak
tekintik. Ismeretlen eredetl gyulladasos megbetegedés, mely az esetek dontd tébbségében a vallakat
érinti. Specifikus tlinete nincs, ezért a diagnozis felallitdsa sokszor nehézségekbe (itkdzik. Tipusos meg-
jelenés esetén azonban a PMR kénnyen felismerhetd, jellegzetesen szimmetrikus mozgasszervi tlinetek
(kétoldali vall és/vagy csipb) alapjan. A vallak izomlazszer(i, hosszan, 6rakon at tarté fajdalmas merev-
sége mellett (mely viszonylag gyorsan, napokon belll kialakul), kifejezett altalanos tlinetek (gyengeség,
faradékonysag, levertség, esetleg laz, h6emelkedés), extrém gyorsult vérsejtstllyedés jellemzik. Bar a
polymyalgias beteg nagybeteg benyomasat kelti, a PMR jéindulati megbetegedés. Spontan is gyogyul-
hat, de gydgyszeres terapiaval (szteroidok) a gydgyulast elésegitjik, felgyorsitjuk.
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Gyogytorna
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A valltaji fajdalom és gyogytorna

Elészor tanuljunk egy kis anatémiat:
A vallizilet az emberi test 6sszes izlilete kozll a leg-
mozgékonyahb.

Az izllet testkozeli részét a lapocka vallcslcs alatt
elhelyezkedé homorulata alkotja.

A lapocka erds szalagokkal rogzil a kulcscsont vall
fel6li végéhez. E szalagok sérllésekor a vallizilet ve-
szit stabilitasabdl. A vallizilet homorU feléhez a felkar-
csont gomb alaku feje illeszkedik. A felkarcsont fejének
izUleti felszine sokkal nagyobb, mint a homor terdilet.
A felkart a szalagok, az izlileti tok és a valliziletet ko-
rilvevd izmok tartjak az iziiletben. Rendellenes meg-
nyulasuk ,félficamot”, ,ficamot” okozhat. Az izmokat
mUkddésbe hozo ideg is sérilhet (szlléskor keletkez-
het felkarbénulas, vagy eléreeséskor vallficam esetén
is meghlzddhat, bénulast okozva).

Az izliletben a felkarcsont fejének mozgasat el6-
refelé, oldalra, hatrafelé és ki-beforgatas iranyaba a
klldnb6z6 izmok dsszehangolt mikodése biztositja.

A felkarcsont feje a lapockahoz képest csak kb.
60°-ig mozdulhat el, a 60-120°-ig terjedé mozgas-

rossz vérellatasu
inszakasz

@

_Art. circumflexa humeri
anterior az art. axillaris-tél
kap veért

ﬁ

1. dbra. suprasinatus in vérellatasa

hoz nélkilozhetetlen a lapocka elmozdulasa a mell-
kasfalon. 120° és 180° kozott, a vallizilet és a vallov
mellett a térzs ellenoldali iranyll mozgasa is bekap-
csolodik.

Amennyiben a lapocka kordbban mozdul el, ,a
normalis kar-lapocka ritmus” felborul, s ez a vallizii-
let csokkent mozgasterjedelméhez vezethet. Mikor
valtozhat meg ez a normalisnak nevezett mikddési
sorrend? Ha fajdalmat érziink a kar mozgatasakor,
vagy ha fajdalom nélkil valamelyik izmunk nem vesz
részt a mozgasban pl. sériilés vagy tulterhelés miatt.
llyenkor automatikusan bekapcsolédnak a helyettesi-
t6é izmok.

Biztosan mindenki tapasztalta mar sajat magan,
hogy ha karjaval sokat dolgozott, azt a leveg6ben tart-
va, akkor a nyaka és a valla kdzott 1évd csuklyas izom
megfeszilt allapotban volt, nem tudta ellazitani és
kellemetlen érzést okozott a tulterhelés miatt.

A nyolcvanas évek elején kozolt svédorszagi ada-
tok szerint az irodai munkat végz8k tllterhelésre visz-
szavezethetd panaszainak
* 39%-a a vallat,

* 28%-a a nyaki gerincet,

* 14%-a a gerinc hati szakaszat és

e 19%-a az egyéb testrészeket érinti.

Nemcsak az irodai munkat végzék panaszkodnak vall
koruli fajdalmakra, hanem a szobafest6k, fodraszok
és mindazok a dolgozok, akiknek munkajuk soran kb.
vallmagassagban vagy af6lott kell tartaniuk karjukat.
Ez anatomiai okokra vezethetd vissza. Egy vallizllet
koruli fajdalom mogott a kilonbozé életkorban mas
és mas ok lehet. Mig fiatalabb korban sériilésre vagy
tulerdltetésre gondolunk, addig idésebb korban a sz6-
veti kdrosodas elérehaladottabb formaja lehet a faj-
dalom oka, kisebb tuler6ltetés vagy sérilés mellett
vagy anélkul.

Az 1. abran a vall korUli vérellatasi viszonyokat mu-
tatjuk be.

A 2. abran a nyaktdomld gyulladas és az egyik leg-
fontosabb valltaji izom, a supraspinatus ina sérilésé-
nek alakulasat lathatjuk.
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M. supraspinatus
(kifelé forgatd izom)

vallcsucs

nyaktomld
(bursa)

A) degenerativ
elvaltozas a rossz
keringést terlleten

B) ,Mészlerak6das” megvastagitja az inat, igy az a
vallcstics csontjahoz dorzsélédik. Ez fajdalmat és
funkcidzavart okoz.

b)

|

C) A meszesedés akkorara néhet, hogy ettdl D) Az in a meggyenglilése miatt el is szakadhat.
a bursa in feldli része megséril, s ez a bursa gyulla-
dasahoz vezethet (bursitis)

2. &bra. Supraspinatus in gyulladasa

Orddgi kér indul be. Ha a vallat tulterheljiik azzal, hogy a kar emelge-
tésével akarjuk megelézni a mozgasterjedelem beszlikilését, a fajdalom
miatt ez nehezen sikerUl. llyenkor mindenféle gyogyszeres kezeléssel és
fizikoterapiaval probaljuk csokkenteni a gyulladast és a fajdalmat. A faj-
dalommentes mozdulatok megtanitasaval a fajdalom oki kezelését is
szolgalhatjuk, mert nem jon létre a reflexes izomspazmus.

A mozgasterjedelem megtartdsat és novelését célzd tornagyakorla-
toknal figyelembe kell venni, hogy milyen testhelyzetben és mozgasirany-
nal névekszik az érintett anatémiai képletek terhelése és ezeket kerllni
kell a gyakorlas soran. Az enyhe lazit6 masszazs néha segit az allapoton,
de a masszazs utan sokszor végzett ,passziv kimozgatas” meg jobban
egymashoz préseli a fajdalmas részeket, és pillanatnyi javulas utan visz-
szaesést okozhat.

Csak ellenérzésképpen, a vizsgalatnal emeljik a kart a magasba.

A kar emelésekor (3. abra) a f6 kifelé forgatd izom az Ugynevezett
Lrotatorkdpeny” részeként megfesziil, és a felkarcsont fejet az izlleti fel-
szin homory részébe szoritja. igy a két emlitett csont kdzelebb keriil egy-
mashoz és a ketté kozodtt 1évé nydktomld is Osszepréselddik. A mozgas

3. abra. Vallgyakorlat, mely fajdalmas, mert a felkar feje (itkézik
a vallcsucs csontjaba és 6sszenyomadik a kéztiik 1évé nyaktdmlé.
Pontosan ezek a karhelyzetek hozzak létre a panaszokat egyes
foglalkozasoknal
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fajdalmas lesz és nem a felkar mozdul el kell6 mértékben a lapockahoz
képest, hanem a lapockaval egyltt az egész, aminek csak késébb kelle-
ne bekovetkezni. Felborul az a bizonyos normalis ritmus, a mozgasterje-
delem nem lesz teljes.

A masik képen (4. abra) a mozgas iranyat megvaltoztattuk. A paciens
az egészséges karjaval az asztalra tamaszkodva lelégatja az érintett kar-
jat. A kar sulya a két csontot kicsit eltavolitja egymastél, a megvastago-
dott innak és a nyaktdomlének igy tobb helye van. Enyhe [6balé mozgas-
sal, az Ugynevezett ,ingagyakorlattal” az izmok minimalis erdkifejtéssel is
nagyobb mozgasterjedelmet hoznak létre — fajdalom nélkil. A lagyrészek,
az izlleti tok enyhén megnyulva-megrévidilve elmozdulnak egymason és
igy megelbzik a letapadast. A gyulladasos tlinetek elmulasa utan igy az
izmok készen éallnak a nagyobb erdkifejtésre, nem alakul ki a fajdalom-
mal egyutt jaré gatlas.

4. abra. Vallgyakorlat, az Ugynevezett ,ingagyakorlat”, melynek soran a
kar sulya eltavolitja kicsit a vallcsucs csonttol a felkar fejét és ezért
nem nyomaodik 6ssze, e mozgas nem okoz fajdalmat

Az Eurdpai Reuma Ellenes Liga (EULAR) és az
Eurépai Reumatologiai Betegszervezet (PARE)
2009-re is meghirdeti az

EDGAR STENE Palyazatot

reumatoldgiai betegséggel él6 betegek szamara.
Az idei téma:
Ritka, de nem kevésbé sulyos — a ritka reumatoldgiai betegséggel vald
egyiittélés kihivasai
A palyazaton részt vehet minden ritka reumatolégiai betegséggel él6 beteg,
vagy ilyen betegséggel él§ gyermek szllei.
A palyazatot két gépelt oldalnyi széveg formajaban
2009. januar 31-ig
kell eljuttatni a kdvetkez6 cimre (akar papiron, akar elektronikus formaban)
Magyar Reumabetegek Egyesulete, Dr. Ortutay Judit
1023 Budapest Urdmi u. 56.
E-mail: ortutay.judit@mail.orfi.hu
A beérkezett palyamiveket 3-tagl bizottsag fogja elbiralni,
és kozllik a legjobbnak itélt munkat angolra forditva elkildeni
az EULAR titkarsagara.
A nemzetkozi palyazat elsé helyezettjérdl 2009. aprilis 15-ig dontenek,
a 2000 Euro6s dijat az EULAR 2009. évi kongresszusanak nyitolinnepségén adjak at
Koppenhagaban (Dania).
A nyertes egyuttal 4 napos koppenhagai tartdzkodast is nyer, és részt vehet a kongresszusi
galavacsoran.
Varjuk a palyam(veket!
Dr. Ortutay Judit
a Magyar Reumabetegek Egyesliletének elndke
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Csont és Iziilet
Evtizede

Dr. Balint Géza

A Csont és [ziilet Evtizede
Hazai Koordinatora

Japan nézopont az eloregedésrol

Japanban, 2007-ben a népesség
22%-a volt 65 éven fellli, O6sz-
szesen 27 440 000 japan. A 80
éven fellliek szama 7130000
volt. Az Idések Napja nemzeti Un-
nep Japanban, melyet szeptem-
ber harmadik hétféjén tartanak.
Eloregedettnek tartjak azt a tar-
sadalmat, melynek 8-10%-a 65
éven fellli, ezért Japan nagy fok-
ban eldregedettnek szamit.

Az apolasi szolgaltatasokat
igénybevevbk szama 2006-ban

megallapithatjak sajat mozgaské-
pességliket, s felismerik a korai
prevenci6 sziikségességét.

,Szuper id6és” tarsadalomban
(vagyis a nagyon idések korében)
az ortopéd-sebészet szerepe még
fontosabb lesz. A Japan Ortopéd
Tarsasag a nagyk6zonség szamara
is hangsllyozza az ,idéskori moz-
gasszervi szindroma” megeldzését,
ugyanakkor fokozza eréfeszitéseit,
hogy a raszorulok részére magas-
szint( ortopédiai ellatast biztosit-
sanak.

4300000 idés volt Japanban.
Az apolas okai: agyi érkataszt-
rofa (agyvérzés, trombdzis stb.)
(25,7%), szenilitds (16,3%), el-
esés, torések (10,8%), elbutu-
las (10,7%), izlleti betegségek
(10,6%) vagyis a tartés apolasra
szorulok jelentds részét mozgas-
szervi problémak miatt apoltak.

A Csont és Izllet Evtizede moz-
galmat és célkitlizéseit komolyan
veszik Japanban.

A japan kormany 2007-ben
atfogd  egészségligyi reformot
hajtott végre, és U(j egészség-
Ggyi stratégiat hirdetett meg.

Az Egészségligyi, Munkalgyi és
Népjoléti Minisztérium a tartds
apolasra szoruldk szamanak csok-
kentésére pénzlgyi alapot hozott
létre az id6sek mozgasszervi be-
tegségének kutatasara. E kutatas
a mozgasszervi betegségek korai
felismerésére és romlasuk meg-
akadalyozasara iranyul. A Japan
Ortopédek Szovetsége olyan egy-
szer(l teszt kidolgozasat hatarozta
el, melyben a magas kockazatu
egyének, akik nagy valészinlség-
gel tartos apolasra szorulnak, majd
kiszlrhetdk. Egyszer( tesztek se-
gitségével az idések sajat maguk

(Egyszer(i, Onszlrd tesztek ki-
dolgozdsa nalunk is igen fontos
lenne, hisz idés egyének mozgas-
korlatozottsaga, apolasra szoru-
lasa, agyhoz kotottsége igen sok
esetben megel6zhetd. A Csont és
Izllet Evtizede hazai koordinatora
ezért felnivja a Nemzeti Halozat or-
vosszakmai és betegszervezeteit,
hogy fogjanak dssze és kezdemé-
nyezzék ilyen kutatas megkezde-
sét. Az Evtized Hazai Hal6zatanak
képvisel6i vallalhatjak ilyen kuta-
tas koordinalasat).

Medipress, 2008.01.11-17:39:11

A National Institute of Health (az USA Nemzeti
Egészségkutatd Intézete) 1125000 millié dollarral ta-
mogatta a Delaware Egyetem Fizioterapias Klinikajanak
azt a kutatdsat, mely soran térdizileti endoprotézisre
kerlil6 120 nét és 95 férfit hasonlitottak 6ssze hasonlé
koru és testtomeg(i egészségesekkel.

Kiderdlt, hogy a n6k tul soka varnak a mdtéttel, mi-
kor az izllet porca mar teljesen elpusztult, s térdfunk-
ciojuk, valamint a négyfeji combizom — mely a térd-
izUletet kinyujtja — ereje lényegesen csokkent a md-
tétre vard férfiakéhoz képest. A térd becsuklasa jaras
kdzben, s a 1épcsén jards nehezebb volta komoly jele
a m(tét sziikségességének. Sok orvos azt tanacsolja,
hogy a beteg, ameddig lehet, varjon a m(téttel, hisz a

protézis élettartama 20 év. Ez azonban nem j6 tanacs,
mert ha az életminéség és mozgasképesség csokken,
az az altalanos egészségi allapotnak nem tesz jot.

Nagymértékben javitja az életmindséget a csip6-
protézis. Medipress 2008.07.02-10:38:14

Az amerikai DUKE Egyetem vizsgalatai szerint a csip6-
protézis belltetés jelentésen javitja az életminéséget,
ugyanakkor rendkivil koltséghatékony. 4000 — 6000
US dollarba kertl, de ez 50000 dollar apolasi koltség
megtakaritast jelent.

A csipbarthrosis (csipéizileti kopas) 10 milli6 ame-
rikai (@ népesség 3%-a) betegsége. Bar a mlitétek
szama allanddan nd, de igy is csak a betegek negyede
valasztja a m(téti megoldast.



Betegjogok

Mennyit kell varnunk a szakrendelokben?

Mint ismert, egy éve a korhazi ak-
tiv agyak szama 25 szazaléknal
nagyobb mértékben csokkent, és
mintegy 31 szazalékkal nétt a kro-
nikus betegeket fogadd korhazi
kapacitas. Az akkor 173 fekvobe-
teg-intézet kozUl hatot bezartak,
33 kérhazban egy vagy tobb gyo-
gyitd szakmat megsziintettek, 12
korhaz kronikus intézményként ma-
kodhet tovabb. Mivel a kérhazkar-
csUsitasokat nem kovette a jaro-
beteg-szakellatas fejlesztése, ezért
a szakrendelések beteg-elojegyzési
idépontjai megnydltak, tobb szak-
rendelésen két honapnal is to-
vabb kell varakozni a betegeknek.
Legnagyobb a gond a pszichiatriai
és a reumatologiai rendeléseken.
A legtbbb szakrendelésen ma
mar betegelbjegyzés alapjan fogad-
jak a pacienseket. Vannak olyan
szakrendelések, ahol percre pon-
tosan hivjak be a betegeket a ren-
delébe, mashol érakig kell varni a
hénapokkal korabban el6zetes ido-
pontra bejelentkezett vizsgalatra.
Egyes osztalyok sajat maguk al-
litjak Ossze az eldjegyzési listakat.
Ez a modszer jobb lehetoséget ad
a kronikus betegek gondozasara, a
betegségik altal indokolt kontroll
vizsgalatok tervezésére, a szabad
orvosvalasztasra. A betegeldjegy-
zés masik mddszere a kdzponti be-
teg-eldjegyzési rendszer, melynek
lényege, hogy kiveszik az egyes
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rovatvezetd

osztalyok kezébdl a betegek be-
osztasanak lehet6ségét, és a szak-
rendelésekre sz6l6 elbjegyzéseket
egy kozponti Ggyfélszolgalatra biz-
zak. Ez megkonnyiti a betegeknek
az ugyfélszolgalat elérhetOségét,
de hatranya, hogy a személyes or-
vos-beteg kapcsolat hianyaban az
eldjegyzésnél a vizsgalat slrgbs in-
doka nehezen itélhetd meg.

A kisebb intézmények - ahol
a napi orvos-beteg talalkozasok
szama joval kevesebb - kdnnyeb-
ben képesek tartani az elbjegyzési
idopontokat, mint a nagyobbak.
Van arra is példa, hogy egy szak-
rendelésen az elbjegyzett betegek
mellett olyan sok a slirgés indok-
kal, néha beutald nélkil jelentkezo
betegek szama, hogy ellatasuk a
rendelési id6 alatt lehetetlen. Ha a
paciensek nem tartjak be az idébe-
osztast, nem pontos iddben, varat-
lanul vagy nem slirgdsségi esetben
slrgbsségre hivatkozva jelennek
meg a szakrendelésen, annak azok
a betegek latjak a karat, akik pon-
tosan betartottak az el6jegyzési
idépontot. Siirgds sziikség esetén
a beteg haziorvosa telefonon kon-
zultalhat a szakrendelésen dolgoz6
kollégaval, indokolt esetben a be-
teg azonnali szakellatast kap.

A beteg-elojegyzési rendszer fel-
borulasanak okai kdzott az orvos-
hiany is szerepel. Szamos koérhaz-
ban eldfordul, hogy az orvosnak

egyszerre kell helytallnia a kérhazi
osztalyon és a kérhazi szakrendelé-
sen. Ha a szakrendelésen egy sur-
g0s eset miatt athivjak az orvost a
kérhazi osztalyra, maris borul az
el6jegyzés. Az eldjegyzésnél mindig
tanacsos a slirgds esetekre - pél-
daul konziliumok, varatlan mentd
érkezése, hirtelen rosszullét - be-
toltetlen rendelési helyeket félre-
tenni.

Megfelel6 kommunikaciéval na-
gyon sok konfliktus megelézhet6.
Mar az eldjegyzés idopontjanak
megadasakor érdemes a beteg
figyelmét felhivni, hogy a beteg-
ség természetébdl, a szikséges
beavatkozasokbdél adddéan az
egyes vizsgalatok eltérd ideig tar-
tanak, igy eldfordulhatnak kisebb-
nagyobb cslszasok. Ha ezzel a tény-
nyel tisztaban van a paciens, kony-
nyebben elfogadja, ha varnia kell.
Ha a betegek tapasztaljak, hogy
az egészséglgyi személyzet pon-
tosan igyekszik tartani az eldjegy-
zési iddpontokat és ennek ellenére
csuszas alakul ki, tlirelmesebben
fognak varakozni a folyosén, ha jel-
zik, hogy a megadott idoponthoz
képest feltehetdoen mennyi idét kell
még varakozni.

A betegeldjegyzés pontos mi-
kodtetése tehat leginkabb az orvos
és a beteg egylttmikodésén, em-
patigjan mdulik, emellett fontos a
megfelel6 szervezés is.
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A test, a lélek és az életminoseéeg

Dr. Riské Agnes

klinikai szakpszicholégus,
pszichoanalitikus

Oszintén az egészségiigyi dolgozok testi-lelki egészségérol

A Reuma Hiraddban szinte mindig a betegek, esetleg
hozzatartozoik gondjairdl, gyogyulasi lehetdségeirdl
esik sz6. Ebben a szamban az egészségligyi dolgozok
egészségérdl olvashatnak, hiszen ,egy csénakban
eveziink”, éallandé egymasrahatasban. J6 tudnunk
egymas helyzetérdl, nehézségeirdl, talan ez is segiti
az orvos-beteg kapcsolatot.

Mivel szamos egészségligyi szakember a , front-vo-
nalon” dolgozik, és ,hivatalbol” sokat foglalkozik a
testi-lelki egészség megdrzésének fontossagaval,
arra lehet szamitani, hogy 6k a tarsadalom legegész-
ségesebb, leghosszabb élettartamu tagjai. Ez sajnos
nincs igy! Kutatasokkal igazoltak, hogy az orvosok,
a nbvérek, a gyogytornaszok, stb. a lakossag tobbi
tagjahoz viszonyitva gyakrabban szenvednek a fizikai,
értelmi és érzelmi tllterhelés okozta tlinetektdl és
betegségektdl. Egészségliik megromlasa komoly ha-
tassal lehet sajat és csaladtagjaik életmindségére,
és arra is, hogy hogyan képesek pacienseiket gyogyi-
tani és gondozni.

Testi egészség

Kutatasok alapjan az angol és az ausztral orvosok
életmindsége j0, varhatd élettartama magas. Ez fel-
tehetéen nem foglalkozasukkal, hanem megfeleld
tarsadalmi és gazdasagi helyzetlikkel van dsszeflig-
gésben. Magyarorszagon az egészséglgyi dolgozdk
testi és lelki allapota szamos tekintetben rosszabb
allapottal jellemezhetd, mint a nem-egészségligyben
dolgoz6 embereké. Az is bizonyitott, hogy minél su-
lyosabb testi és lelki allapotban |évékkel foglalkoznak
az egészséglgyi szakemberek, annal inkabb veszé-
lyeztetett sajat egészségik.

A kérdbives, anonim vizsgalatok azt igazoljak,
hogy pszichiatriai tlinetek és betegségek (depresz-
szid, szorongas, illetve alkohol-, drog-, nikotinfliggés,
ongyilkossagi gondolatok, ongyilkossagi kisérlet) gya-
koribbak orvosoknal, névéreknél, és mas dolgozok-
nal, mint azt vartak a kutatok. Jellemzd (ez csokkend
mértékben) a dohanyzas, a tulzott mérték( alkohol-
fogyasztas, és ha nincs is pontos adat, de feltéte-
lezhet6 a drog-, gyogyszer visszaélés is. A sportolas,

vagy barmely mas rekreaciés mozgas gyakorlasa saj-
nos nem eléggé elterjedt.

Emberi kapcsolatok

Az egészségligyben végzett feleldsségteljes munka
hatassal van az ott dolgozok személyes emberi kap-
csolataira, altaldban megterheli és sziikiti azokat.
Ugyanis kevés id§ és energia jut a személyes kap-
csolatok kialakitasara, megtartasara. Nem meglepd,
hogy a valas gyakoribb az egészségligyieknél, kilono-
sen a néknél, mint az atlag lakossag koreiben.

Pszichiatriai betegségek és ongyilkossag

A nikotin-, alkohol-, és drogfogyasztas 6nmagaban
is veszélyezteti a testi-lelki egészséget, de kilono-
sen olyan pszichiatriai tliinetek és testi betegségek
kialakuldsahoz jarulhat hozza, mint szorongas, a
depresszio, a sziv- és keringési betegségek és a rak.

A lelki kiégés

A téma szakértdinek meghatarozasa szerint ezt a
tlnetcsoportot  érzelmi  kimer(léssel (faradtsag,
pszichoszomatikus tlnetek, erétlenség érzés), el-
személytelenedéssel (cinikus magatartds a betegek
irant, ugy kezeli 6ket, mint az elromlott targyakat) és
csOkkend teljesitménnyel (értelmi kimerilés, krea-
tivitas gatlodasa) lehet a legjobban jellemezni. Egy
kutatas alapjan a haziorvosok 25-30%-a szamolt be
érzelmi kimerUlésrél, 30-36%-a elszemélytelenedés-
rél és 16-19%-a teljesitmény csokkenésrdl.

A tartésan stresszes allapot, a depresszié és szo-
rongas 14%, illetve 12,8%.

A kezeletlen depresszié és szorongas dngyilkossa-
gi gondolatokhoz és 6ngyilkossagi kisérlethez vezet-
het, kilondsen ndi dolgozoknal.

A problémak kezelése

A legelsd tennivald a leendd szakemberek specialis
oktatdsa mar a tanulmanyaik végzése alatt a testi és
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lelki egészség megtartasaval, a tlinetek megelézésé-
vel kapcsolatban mindazokon a teruleteken, ahol a
hivatas gyakorlasa emberi kapcsolatban torténik.

Erdemes megfigyelni azon specialistdk magatarta-
sat, banasmaodjat, akik nem égtek ki. Rajuk jellemzék
a kovetkezd tulajdonsagok: Onismeretiiket fejlesz-
tik, realisan értékelik a hivatassal és a maganélettel
Osszefliggbd feladataikat, megoldasokat keresnek a
munkahelyi terheléssel kapcsolatban, egylttmiikod-
nek masokkal, és allanddan apoljak személyes kap-
csolataikat. Mindezek elérése érdekében sokrétlien
képzik 6nmagukat (pl. Balint csoportban) és keresik
a kikapcsolddasra, feltoltédésre alkalmat add id6tol-
téseket.
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Tehat a lelki kiégés valamennyi egészségligyi dol-
gozot veszélyeztetd tlinetcsoport, melyet meg lehet
el6zni, de ha kialakult, vizsgalatokkal fel lehet derite-
ni, és az eredmények alapjan pedig kezelni.

A témaval érdemes foglalkozni, hiszen a problé-
ma mar ismert, megeldzhetd, vagy kezelhetd. Ennek
hidnyaban az adott szakember megbetegedhet, sze-
mélyes és csaladi élete megterhelédhet, mikdzben
betegeinek ellatasa nem kielégitévé valhat, és az
adott intézmény mikodésének humanussaga, ered-
ményessége csokkenhet.

Mozduljunk!

Monspart Sarolta

Orszagos Egészségfejlesztési Kbzpont

Mottd: ,, A mozgas minden élet eredbje” (Leonardo da Vinci)

,Tul sokat raktak a vallara...”

Ez a kijelentés kétértelmlen hasznalhatd, testileg és
lelkileg is.

A lelki terhek, a tulvallalas a ,véllra”, egy id6 utan
testi teherré valik a ,vallon” is, ezt egyre tébben tapasz-
taljak. Ezért is fontos, hogy a szamunkra nem fontos-
sal ne torédjlink, maradjon elegendd idé a szamunkra
hangsulyos tényezékre. A mai globalizalodd vilaghan
naponta t6bb kihivas ér mindenkit, egészségest és va-
lamilyen betegséggel egyltt él6t egyforman, és ezek
kozott kell valogatni: mi fontos és mi nem. Lelkileg
se vallaljuk til magunkat. Néha szeretnénk még a vi-
laghan is rendet tenni, de Afrika éhez6 gyermekeinek
megetetése vagy a delfinek megmentése elsddlege-
sen és kozvetlen moédon nem a mi feladatunk.

Szinte hatartalan szabadsagunk van a tehervélla-
lasunkban, abban, hogy mit akarunk és mennyit te-
szUunk?

Masik oldalrél testrésziink, a ,vall szervezetiink leg-
mozgékonyabb izllete, a tér barmely irdnyaban képes
kimozdulni, karunk kezlinket a tér barmely pontjaba
eljuttatja. Emberi tulajdonsag ez, a szabad fels6 vég-
tag az ember két labra val6 allasa soran alakult ki, az
alkoté emberi kézfunkcid is ehhez kapcsolodik. A ha-

tartalan mozgasszabadsagot a vall szerkezete teszi le-
hetévé.” (Dr. Schmidt Zsuzsa)

Talan nem véletlen, hogy — a vall és a vallalas — azaz
mindkét értelemben a ,vallra rakas” nagy szabadsagot
engedélyez az egyénnek, azaz neklnk. Filozofaltunk-e
mar ezen az 0sszefliggésen? Mielbtt hosszan tOpren-
genénk, inkabb induljunk tarsakkal egyltt egy félna-
pos gyalogturara, egy sétara a szép belvarosban, egy
Oras Uszasra a kozeli medencébe vagy egy szakember
tartotta, kicsit izzasztd gyégytestnevelés érara. A test-
mozgas, a friss levegd, a nyugtatd természeti kornye-
zet mind segitenek a jobb kdzérzet elballitdsaban.

Esziinkbe jut — remélhetéleg — naponta, hogy a
hosszas Uldogélést — akar a televizio elbtt vagy a sza-
mitogép mellett — megszakitsuk éranként legalabb egy-
szer egy felallassal, egy kis gimnasztikaval? Barmilyen
furcsa is elsé olvasasra, ez a par perc fesziltségmen-
tesit is.

A kilonb6zd gyakorlatokbdl alld gimnasztikasor
mindenki sajatja lehet. Erdemes a cipét, a szoros 6l-
tozetet és a szemuiveget levenni és az ablakot — még
télen is — kinyitni par percre.
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1. Uljink ,Gjra” a székben — egyenes héttal. 2. Aztan a jobb és bal kéz dsszes ujjait a mell el6tt,
Mindkét lab — 2-2 derékszoget alkotva — 20 hajlitott konyokkel, ellentétes iranybdl fogjuk
cm-re egymas mellett, talpak a talajon, ter- 0ssze és prébaljuk széthlzni az 6sszeakasztott
mészetes Ul6tartasban. A szék karfaira ta- ujjakat. Kozben sza-
maszkodnak az alkarok. A tiz kézujj izlletei- moljunk  magunkban ')
nek kezdd torngja: szoritsuk 6kolbe mindkét otig, ismételjik meg :
kézfejliinket, majd egyesével — bal és jobb haromszor. (Nagy ko-
egyltt — nyUjtsuk ki ujjainkat. El@szor a két rommel vagy muko-
hivelykujjat, majd a mutatéujjakat, s végul a rommel nem ajanlott.)

két kisujjat is. Ismétlés: haromszor.

3. Az ,Ujralilésben” el6szor hajlitsuk a fejet la- 4. Még mindig ,Ujralllve” nyljtézzunk a két karunk-
zan el6re, majd lassan hajlitsuk a jobb vallra. kal ellentétes iranyba: bal karral felfelé, jobb
A bal vallat ne huzzuk fel kdzben! Innen ko- karral lefelé a szék mellett. Ismétlés haromszor
zépen vigylUk at a bal vallra, s ismételjik meg mindkét oldalra.

mindkét oldalra a gyakorlatot haromszor.

(v

il

=)
I

5. Ajobb térdlinket hizzuk fel, 6leljik at két kar- 7. Mindkét labon egyforman a testsuly, kis terpesz-
ral, és fejlinket hajtsuk a felhuzott térdink- ben allunk kapaszkodas nélkul a szék mogott.
re (nagy orrtak elényben). A masik labbal is Karok oldalt I6gnak csontvaz-természetességgel.
végezzlik el ugyanezt a gyakorlatot. Ismétlés Nagyot és mélyet Iélegezve tartsuk bent haromig
haromszor mindkét labbal. szamolva a levegdt. Majd fujjuk ki hosszan a le-

vegot, a stresszt és az esetlegesen nyomasztd
gondokat. Mindezt ismételjik haromszor.

6. A székbdl alljunk fel és fogddzkodjunk a

hattamlajaba jelképesen két kézzel, és 8. Vésill dlitnk vi ‘Liinkbe & ok
helyben 1épjiink mindkét labunkkal felvalt- - VEgU! UlUNK vissza Szekunkbe es az arcizmo

va 10-10 Ié- gimnasztikéjéf]oz vé)gjunk par grlmaszt )

— kerek, csodalkozo szemek csucsorito szajjal;

— finnyas felhlzott szgj, szaglalédo orral;

— utalkozé alsé ajak hunyoritott szemmel;

— és végll vidam szem, hahotdz6 szajjal kezdjik
a kovetkezd 50 perces Ulést.

pést, majd Iép-
kedjink 10-10
lépést labujjhe-
gyen is.

Mindenki érzi, hogy vallunk lényeges szerepet jatszik
mindennapi tevékenységlinkben, feladataink, foglalko-
zasunk ellatasaban. Mivel a vall stabilizalasaban, moz-
gasaban az 6t korllvevd izomzatnak jut dontd szerep,
rendszeres tornaval, Uszassal, helyes testtartassal ma-
gunk is nagyon sokat tehetlink épsége megbrzéséért.
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Beszamolo a MRBE és MRA ko6zos palyazatanak eredményérol

Két érdekes palyazati anyag. (A PARE keretében dijazott alkotasok a hatsé belsé boriton taldlhatok).

El6z6 szamunkban mar hirt adtunk arrél, hogy az
europai betegszervezetek (APOM, Uj nevén PARE)
Xl. konferenciaja ebben az évben november 6-9.
kozott, Budapesten kerllt megrendezésre. Ebbol
az alkalombdl a Reuma Hiradé 2008. évi els6
szamaban palyazatot irtunk ki ,Hogyan élnek és
éreznek a magyar betegek” cimmel. A tanacsko-
zas nemzetkozi jellege miatt nem szOveges, ha-
nem olyan sajat készités( képi alkotasokat (rajz,
fénykép, stb.) vartunk, melyeken ki-ki azt kisérli
megfogalmazni, hogyan éli meg betegségét. A be-
kildési hataridére (szept. 1.) 11 szerz6tdl 13 pa-
lyamunka érkezett, igen valtozatos technikai meg-
oldasokkal — szerepel koztlk rajz, festmény, toll-
rajz, st még egy gobelin is. A palyamunkak koz(l
a 3 tagu biralé bizottsag 5 alkotast tartott kiemel-
kedben jonak. Els6 dijat nyert a ,Futérdzsa” cim(
md, masodik dijra 2 munkat egyenranglnak itélt
a zsUri, ezek a ,Természet gydgyitia a maganyt”
és az ,Elet” cim( alkotasok voltak. Harmadik di-
jat a ,Szépkortak” cim( fotbkompozicié kapott.
Ezek az alkotasok kiallitasra kerlltek a nemzetkozi
konferencian, melynek megnyitdjara a szerzok is

meghivast kaptak, és a meghirdetés szerint 2009.
év folyaman 10 napos berekfirddi gydgyudilés a
jutalmuk. A biral6 bizottsag a fentiek mellett még
egy palyamunkat — cime ,Hit, remény, szeretet”
— {télt kiemelkedden jonak, de kicsit komor han-
gulata miatt nem kivanta a nemzetkozi kiallitason
bemutatni. Ezt az alkotast MRA-dijjal jutalmazta,
mely szintén berekflirddi gyogyuduiléssel jar.

A Magyar Reumatolégia Haladasaért Alapitvany
az MRA-MRE székhézban (1023 Budapest, Urémi
u. 56.) 2008. december 12-én évzard karacsony-
varé dsszejovetelt rendez, és ebbdl az alkalombol
valamennyi bekuldott palyamunka bekeretezve ki-
allitasra kerUl. Erre az innepségre minden palyazo
meghivast kap és 6rominkre szolgalna, ha min-
denki el tudna jonni. A Reuma Hirado jelen, illet-
ve kOvetkezd szamaiban valamennyi palyamunka
bemutatasra kerul.

Gonczi Csabanée dr.
MRA kuratériumi elnok

A kiallitas latogathat6 2009. januar végéig hétkoz-
napokon 11-14 6ra kozott.

d ecember
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Gyogyfurdok

Gyulai Varfurdo
— az egészség bastyaja

Mottd: A gydgyviz kincs / Kincs, ami van...

A Varfurdo gyogyvize 6 mélyfirasu katbol tor a A

felszinre tdbb mint 1 800-2 000 méter mélyrol,
homérséklete 44-72 °C, 0sszetétele alkali-hid-
rogénkarbonatos-kloridos gyogyviz. A Varflrdd
az egykori Almasy-kastély 8,5 hektaros kastély-
parkjaban épult, amely ma természetvédelmi
terllet. Az éplletek és a medencék elhelyezé-
sekor elsdrendli szempont volt, hogy a kastély-
park fait a lehetd legkevésbé érintse az épitkezés, és a
gyogyulni vagyokat tagas zoldfelllet varja.

A viz mozgasszervi megbetegedésekre, helyi ideg-
bantalmakra, balesetek utani rehabilitacios kezelé-
sekre és gyulladasos nogybdgyaszati betegségekre al-
kalmazhato kival6é hatassal.

Gyobgyulast, pihenést, sportolast keresd vendégeink
gyogy- és élménymedencék, valamint strandmeden-
cék kozll valogathatnak. Gybégyaszatunkon iszappa-
kolassal, magnetoterapias kezeléssel, galvanfiirdovel,
szénsavas flirdovel, tangentor kezeléssel, fizikotera-
pias kezeléssel, illetve gyogylszassal allunk kedves
vendégeink rendelkezésére.

A Varflirddben valamennyi korosztaly megtalalja a
szamara legkellemesebb idotoltési lehetdségeket.

A fiatalok, illetve csaladok részére szamtalan széra-
kozasi lehetbség kinalkozik: gyermek viziparadicsom,
pezsgd- és hullamfirdd, strandroplabda-palya, Orias-
és kamikazecslszda, minigolf palya, fedett és nyitott
uszoda, valamint valtozatos kulturalis, szérakoztatod
és sportprogramok. Programjaink kozott szerepelnek:
strandroplabda, illetve strandfoci bajnoksagok, vizi

Evlia Cselebi torok vilagutazot a bu-
dai pasa 1665-ben megbizta, hogy a

VARFURDO

GYULA

megalakult az Erzsébet Firdd és
Udild Részvénytarsasag, de a habo-

Dr. Keszthelyi Péter

osztalyvezetd féorvos

Pandy Kalman Kérhaz
Reumatoldgiai és Mozgasszervi
Rehabilitaciés osztaly, Gyula

foci, nemzetkdzi Gszdversenyek, vizilabda baj-
noksagok, konnylizenei, illetve nosztalgiaes-
tek, termékbemutatok, vizi vetélkedok, csaladi
hétvégék.

Az iddsebb korosztaly kellemes, csendes
.. kornyezetben pihenhet, szaunazhat, sétalhat,
napozhat, firddhet és természetesen gyorsan
gyogyul Varfurddnkben. Akik szeretik a fakat,
viragokat, azoknak bdven nydjt latnivalot gyonyorl
parkunk, melynek fait szakemberek azonositottak, s
tablaval jelolték meg az egyes faféleségeket, melyek
k6zUl tdbb ndvénytani ritkasag.

Nemcsak szolgaltatasainkkal, hanem nyitva tarta-
sunkkal is a vendégek igényeihez igazodunk: flirdénk
az év minden napjan 8-18 éraig, a nyari idoszakban
8-20 6raig all az Ondk szolgalatara.

A Gyulara latogatoknak szamtalan szallasleheto-
ség kinalkozik a Varfirdd kornyékén akar szallodat,
Gdilét, panziot, kempinget, fizetbvendég szobat, vagy
akar tanyai elszallasolast keres az idelatogat6 turista.
A révid és gyors megkozelithetoséget a Varfurdd 4 k-
16nb6z6 pontjan kialakitott bejaratok biztositjak.

Megvalosult fejlesztések:
Széchenyi I.:
A Varflrdd 90%-kal ndvelte gyégyaszati kapacitasat és
az Uzemi foépllet rekonstrukcidja altal eurépai szin-
vonaluva tette.

A gybnyorlien megujult gyermek-viziparadicsom a
csaladi programok egyre terjedd igényének kielégité-

Vizét 1969-ben  mindsitették
gyogyvizzé, gyogyfurdové nyilvani-

budai, temesvari, és varadi vilajetek-
ben néhany szandzsakot vizsgaljon
folil. Utja soran elvetddott Gyulara,
ahol Gtleirasaban megemliti, hogy a
varos tizenegy melegvizi furddvel is
rendelkezik. Az emlitett flurdok a je-
lenlegi belvarosi katolikus templom
kornyezetében helyezkedtek el.

Az ezt kovetd idokben kissé fele-
désbe merllt a gyulai gyogyvizkincs.
A XX. szazad elején Békés Varmegye
felismerte a rendelkezésre allo gyogy-
vizben a lehetdségeket, és 1942-ben

rd miatt a kezdeményezés hamar el-
halt és a szlikos anyagi lehetoségek
miatt kiaknazasara a Il. vilaghaboru
utan kerult csak sor.

Gyogyvizet 1947-ben hoztak fel-
szinre elészor Gyulan, majd szamos
probaflrast kovetden az elsé kit
1958 szeptember 17-én kezdte meg
mikodését. 1959 majus 1-én meg-
nyilt a Gyulai Varflirdd, és a hidrotera-
pia 1966-67-ben kerllt kialakitasra.
1965-ben a Lovarda atalakitasra ke-
rult fedett flrdove.

tasara 1971-ben kerilt sor,majd a
sport és tanuszoda épitkezése feje-
z6dott be.

A gyogyflrdo kornyékét 1985-ben
gyogyhellyé nyilvanitottak. 1986-ban
a kupolas furdd kerllt atadasra.
2001-t6l a Széchenyi terv keretében
Osszefliggd fedett flrdokomplexum
éplilt fel,a gyermekviziparadicsom és
a wellnes kdézpont 2002-ben készilt
el,a gyégyaszati részleg teljes rekonst-
rukciéjaval egy(itt.2005-ben megszé-
pult a régi Lovarda éplilete is.
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sét szolgalja. A 2001-ben meglévd
harom gyermekmedence helyett
egy 10 élményelemmel kiegésziilt,
méretében kétszer, kapacitasaban
nyolcszor nagyobb mini-wellness
centrum biztositja a kellemes, él-
vezetes kikapcsolédast. A fordi-
tott medence kiilonleges élményét
az egyedulalld szokodkut biztosit-
ja, melyet minden gyermek nagy
ordommel vesz birtokba.

A csUszdas medence régi csusz-
dajat lecseréltiik és megépiilt az Uj
kamikaze cslszda.

A fedett flrddben, a régi kupo-
las részben harom gyégymedence,
egy szauna és egy gyermekmeden-
ce volt talalhat6. A vendégek részé-
rol mar hosszabb ideje felmer(lt az
igény egy melegitett vizii élmény-
medence kialakitasara. A harom
medence egybenyitasaval egy rep-
rezentativ wellness-centrum kerult
kialakitasra, amelyhez 3 szauna
fUlke és 1 gbzkabin, meriild meden-
cével kiegészitve és egy valdban
exkluziv gyégymedence is tartozik.
Ezaltal Dél-Alféld egyik legnagyobb
fedett élménymedencéjét alakitot-
tuk ki, ahol sokféle korszerl beren-
dezés, élményelem szolgalja a ven-
dégek pihenését, kikapcsolodasat.

A beruhazas tovabba kiterjedt
az 1. szamu ,arnyékolos” gyogy-
medence és a 3. szamu ,dégonyo-
z0s” medence fejlesztésére, illetve
atépitésére is.

Uj kdzlekedési Gtvonalakat ala-
kitottunk ki, melyek Uj térburkola-
tot kaptak, akarcsak a medence
terek. A Varflrdd arculatat az egy-
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ségesen és izlésesen kialakitott el-
arusitohelyek teszik egésszé.

Az elkészult beruhazasok a Var-
furdd web-oldalain is megtalalhatok.

Széchenyi Il.:

2003 0sz€&tol tjabb fejlesztések vet-
ték kezdetliket firdonkben, melyre
300 milli6 Ft tamogatast siker(lt
nyerniink, igy a Gyulai Varflrdd
Kft. bovitette a téli flirdozés lehetd-
ségét és komplex szolgaltatasokkal
varja vendégeit.

Tovabbi teret adtunk a sporto-
I6knak, csaladoknak, hogy flirdonk
joggal érdemelje ki a ,négygenera-
cios” furdo elnevezést.

A Lovarda éplletének, a benne
talalhaté fedett medencéknek és
az Uizemi épliletnek korszerUsitése,
fejlesztése, kapacitasaiknak bovi-
tése Ggy valosult meg, hogy az épU-
let tovabbra is kiemelt orszagos
miemlék maradt.

Gyogyaszat
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Az Gzemi éplilet egységet képez
a Lovardaval, benne egy pihend ka-
pott helyet, egy félig zart és nyitott
medence megépitésével.

A 25 m-es tanuszoda és 50 mé-
teres uszoda teljes rekonstrukcioja
a beruhazas egyik lényeges eleme
volt. A 25 m-es medence U] burko-
latot, Uj tetdszerkezetet kapott. Az
50 m-es medence feszitett viztlkri
lett, 6ltdzoje kibovilt. A legmoder-
nebb satorlefedésnek koszonhe-
toen téli sportesemények lebonyo-
litasara is tokéletesen alkalmas.

A beruhazas keretében meg-
Ujult a Fahid és Kohid pénztarépu-
lete, a cslszdas medence burkola-
tat kicseréltik.

Varflrdd Kft.

5700 Gyula, Varkert u. 2.
Informacio: (36) 66/561-350
Fax: (36) 66/561-060

E-mail: info@varfurdo.hu

A Gyulai Varfurdd negyvenéves fennallasanak alapja az a termalviz,
amely 1958. szeptember 17-e 6ta 2005 méteres mélységhbol, 72 °C-os
homeérsékleten tor a felszinre, és jellegzetes illata, barnas szine teszi kony-
nyen felismerhetové. Az alkali-hidrogénkarbonatos gyogyviz elsdsorban
a kopasos izlleti és gerincbetegségek, idilt ndgyogyaszati gyulladasok,
érszUkulletben szenvedd betegek kezelésére alkalmas. Télen-nyaron mu-
k6do gydgyaszatunkon reumatologus, fizioterapias és sportszakorvosi
felligyelet mellett iszappakolas, magnetoterapias kezelés, rekeszes gal-
van, szénsavas furdd, sulyflrdd, vizalatti torna, tangentor kezelés, orvosi
és frissitd masszazs, valamint gyogytorna és gyogylszas vehetd igény-
be. Szakmai hattérként a BMKT Pandy Kalman Korhaz Reumatolégiai és
Mozgasszervi Rehabilitacios osztalya is fontos szerepet jatszik a bete-
gek gyogykezelésében. A reumatologiai osztaly mint Arthritis Centrum a
gyulladasos reumatologiai meghetegedések biologiai terapiajat is végzi
2006. maricus 1-jétol.
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Tudja-e?

D-vitamin Dr. Marké Béla

rovatvezet6

A D-vitaminnal kapcsolatos kérdéseket az orvostudomany sikeresen megoldott problémaként kezelte, hiszen
a gyermekkori D-vitamin-potlassal a modern tarsadalomban szinte teljesen elt(int a gyermekek angolkorja.
Az utdbbi évtized kutatasai azonban azt bizonyitottak, hogy a D-vitamin feln6tt emberben is jelentés hatas-
sal bir, nemcsak a csontra, hanem az immunrendszerre, sziv-érrendszerre is, de szerepe lehet a daganatok
keletkezésében is. Ugyanakkor fény derllt arra is, hogy a népesség jelentds részében elégtelen a D-vitamin
képz6dés mennyisége, aminek szamtalan oka van (Iégszennyezettség, napvedd szerek fokozott alkalmaza-
sa, idds korban a bér elvékonyodasa, a téli évszakban az UVB-sugarzas csokkenése). Megallapitast nyert,
hogy hazankban a lakossag 50-60%-a D-vitamin-hianyos. Oszi-téli hdnapokban a D-vitamin hidny a ma-
gyar idéskoru lakossag korében 71%-ra n6, majd nyarra is csak 46%-ra csOkken. Megelézés céljara napi
400-600NE D-vitamin adasa ajanlott, osteoporosis kezelésére napi 800-1200 NE javasolt.

A probléma jelentésége késztetett arra, hogy az alabbi cikkben a D-vitaminrdl részletesebb informaciokat

kozdljtnk.

A D-vitamin zsiroldékony vitamin, masik neve kalci-
ferol. Hormonszer(i természetes anyag, vagyis nem
ugyanott hasznosul a szervezetben, mint ahol ter-
melddik. A szervezet zmében nem a taplalékkal jut
hozza, hanem a novényi, illetve allati eredetli provi-
taminbdl alakitja at. A D-vitamin legnagyobb része a
bér alatt elraktarozott elévitaminokbdl napsugarzas
hatasara alakul at. Az el6vitamin képzésében a ko-
leszterinnek van fontos szerepe, tehat néha ennek a
vegylletnek is van hasznos tulajdonsaga. Mind a pro-
vitaminok, mind a gyarilag elééllitott D-vitamin a zsi-
rokkal egyltt szivodnak fel a vékonybélbdl. Sajnos a
napfény hatasara képz6dé D-vitamin mennyisége az
idéskorra erésen csokken.

Ketfele D-vitamint kildnboztetlink meg: a D,- és a
D,-vitamint. D,-vitamint tartalmaznak inkabb a névé-
nyek, vegyesen mindkettét pedig az allati eredetd élel-
miszerek. A D5-vitamin sokkal aktivabb, mint a D,-, és
ez keletkezik a napsugarzas hatasara a bérben is.

Mihez sziikséges a D-vitamin?

* a kalcium és a foszfor felszivdédasahoz,
a csontképzddés folyamatahoz,

a kalcium és foszfor beépuléséhez,

a csontok egészséges fejlédéséhez,

* a csontok gyogyulasahoz (pl. torés utan)
* a csontritkulas megelézéséhez.

Miben talalhaté meg a D-vitamin?

Legjobb D-vitamin forrasaink: tékehalmajolaj, hering,
makréla, lazac, maj, tojas, tej és tejtermékek, cheddar
sajt. Fontos ismételten megemliteni, hogy a bérben
is képzddik, ha azt napféeny éri. A légkori szennyez6-
dések elnyelik az ultraibolya sugarakat, igy kevesebb
D-vitamin tud keletkezni a bérben (az angolkédr kdzve-
tett okozdja az iparosodas miatti Iégszennyezés volt).
A szervezetbe kerlUlé6 nehézfémek (6lom, kadmium)
novelik a D-vitamin szlikségletét.

Napi sziikséglet/adagolas

Sziikséglet (mikrogramm)

Eletkor NG férfi
0-6 hénap 10 10
7-12 honap 10 10
1-18 év 10 10
19-30 év 5 5
31-60 év 6 5
60 év felett 6 5

Sziikséglet (mikrogramm)

Eletkor no férfi
Varandéssag 10

Szoptatas 10

Nehéz fizikai munka - 5
Stressz 5 5
Dohanyzas 7 6

Alkohol fogyasztas 8 -
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Felszivodasat segité tényezok:
* olajok, zsirok

Felszivodasat gatlo tényezok:

* magas koleszterinszint kezelésére felirt kolesztiramin
tartos szedése

* hashajtéként alkalmazott asvanyi olajok

Optimalis mennyiség:
* feln6ttek: 400-800 NE/nap
* terapias célokra: 800-1200 NE/nap

A vegetarianusok és tejet, tojast sem fogyasztok, az 55
évnél idésebbek, a terhes, illetve szoptatd anyak, és
a csontritkulassal fenyegetett emberek mellett mind-
azoknak érdemes napi rendszerességgel D-vitamin-
kiegészitét fogyasztaniuk, akik a nyari honapok alatt
kevés napsutést élvezhetnek. D-vitamint elsésorban
gyerekeknél lehet tlladagolni, ezért az § étrend-kiegé-
szitéslket kizarélag orvos rendelheti el.

A D-vitamin-hiany és -tobblet hatasa

Hianyallapotok

D-vitamin hianyaban a kovetkezd tlnetek léphetnek

fel:

* a csontok asvanyianyag tartalma elégtelenné valik,

* a csontok deformalddnak, elvesztik merevséglket,
de rugalmassagukat is,

* a csontok kdnnyen tornek és nehezen gyogyulnak,

* fiatal gyermekeknél angolkér (rachitis) alakulhat ki,

* felnétteknél a csontok meglagyulnak,

* izomgoresok Iéphetnek fel,

* gyenglilnek az izmok, az egyensuly bizonytalanna
valik, fokozodik az elesés kockazata, a csonttorés
veszélye.

A D-vitamin tartésan elégtelen bevitelének fontos sze-

repe lehet a csontritkulas kialakuldsaban is.

Tuladagolas

D-vitamin-tuladagolasnal altalanos mérgezési tlinetek
jelentkezhetnek: gyenge étvagy, hanyinger, hanyas,
fokozott vizelet kivalasztas, gyengeség, idegesség,
szomjusag. Borviszketés is jelezheti, a vesék miko-
dése karosodhat, vesekd képzddhet, a lagy szbvetek
elmeszesednek.

Erdemes megvizsgéini a D-vitamin-szintet is
Héaziorvosi vérvizsgalattal egyszerlien ellendrizhetd a
szervezet D-vitamin-szintje. Aki rdszanja magat, hogy
D-vitamin-tartalmu taplalékkiegészitét szedjen, annak
mindenképpen kérnie kell a kezelborvosat a D-vitamin
szint rendszeres ellendrzésére. Kétféle D-vitamin vizs-
galat létezik, ezek kozll a 25(0H)D elnevezés( tesztet
sziikséges elvégezni.
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Sok embernek alacsony a D-vitamin-szintje, de az or-
vosokat eddig féleg az alacsony vitaminkoncentracié
csontozatra tett hatasa foglalkoztatta. A krénikusan
alacsony vitaminszint(i egyénekben azonban még ren-
geteg mas szovet is érintett lehet azokban a fiziolo-
giai valtozasokban, amelyeket a vitaminhiany indit
be. A D-vitamin sokféleképpen megvédheti a szivet
az infarktustdl, példaul csdkkentheti a vérnyomast és
a szivkoszorlerek elmeszesedését, kontrolldlhatja a
gyulladast, csokkentheti a téli 1&éguti fertézések gyako-
risagat és kozvetlenll is hathat a szivizomra.

Forras:

1. Dr. James E Balch: Prescription for Nutritional
Healing, Avery Publishing, Garden City Park,
NewYork, 1990Journal of Athlete Nutrition, Vol. 43.
No. 1. 1991

2. Earl Mindell: Vitamin Biblia,
Budapest, 1991

3. Brencsan Janos: Uj orvosi szotar, Akadémiai Kiado,
Budapest, 1983

4. Archives of Internal Medicine, September 10,
2007; 167:1730-1737.

Westinvest Kft,

Legyél Te is

a Magyar Lupus Egyesulet
tagja!
Ha belépsz egyesiiletiinkbe,
az alabbi lehetoségekkel élhetsz:
v Megkapod postai titon:

+ az évente negy alkalommal megjelend Lepke cimii hirlevel
kiadvanyunkat,

+ azévente minimum egy alkalommal megjelend Pillangd cimd
betegtajékoztatd magazinunkat,

+ DVD kiadvanyainkat, melyen megnézheted neves orvosok
eldadasata lupuszrél,

+ azegyeb betegtajékoztato kiadvanyainkat.
v Hozzaférhetsz weboldalainkon talalhato eldadasok vided
filmjeihez,
v Beleszolhatsz, és ha aktiv tag vagy, szavazati jogod van az
egyesiiletben zajld iigyekbe.

Ha lupuszos beteg vagy, koztink a helyed!

- | ’

y

Magyar Lupus Egyesﬁ?et "
KOZHASZNU SZERVEZET

o
"\

\

, ((30)349-1100 - tagszeretneﬁ!ennﬁi@lupusz.hu
www.lupusz.hu * www.autoimmun.huk www.sle:hu
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Levelezes

Karacsonyi gondolatok
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»Este, mikor kigyilnak a karacsonyi fények, a gyermekkori almok egy percre visszatérnek.
Ekkor a szemekben a szeretet fénye langol, s a gyertya fényénél még a csillag is tancol.”

A keresztény hagyomanyok szerint Advent elsd vasar-
napjan kezdodik az Uj egyhazi év, és felkészlilés a ka-
racsonyra. E sorok megjelenésekor mar Advent van, a
négy hét boldog varakozasa. Hagyomany az adventi
koszoru, ez harom lila és egy rozsaszin gyertyabdl all.
Készulodlnk, varakozunk. Mit jelent az egyre rovidild
s ezért egyre sOtétebb napokban a gyertyak erdosodo
fénye? Atadhatjuk magunkat a Karacsony 6romeének.
Szinte mindenkit megérint a Karacsony varazsa, ez a
titkokkal dvezett meghatd nap, amely nem csak a ke-
reszténység, hanem a csalad, a békesség, az életbe
vetett hit 6sszemberi Uinnepe is. A remény, az Ujjaszi-
letés, az 6romot hozo fény Unnepe. A hazak ablakan
kisz(ir6dd gyertyafény, a harangok zigasa nemzedék-
rol nemzedékre jelzi a varakozassal teli hangulatot, a
kereszténység Unnepét. A Karacsony az év legszebb
Unnepe: évente egyszer, egy csodas téli éjjel, blvos,
titkos almok suhannak a szélben. H6 alatt alszanak a
hazak, az egész vilag csupa varazslat. Nincs édesebb
tnnep a vilagon, mint a fehér csillogd Karacsony.

A karacsony a szeretetnek, hitnek, a lélek békéjé-
nek, az egymas felé kinydjtott kezek erejének, Jézus
szliletésének, a josagnak, és a csaladi fészek melegé-
nek Unnepe. Mindannyian varjuk, hogy eljéjjon az a bi-
zonyos este, amikor elkészil a csoda, és megnyilik a
titok. A szobaban ott all a karacsonyfa, és meglepetten
mondjuk el a gyerekeknek, hogy megjott a Jézuska.
llyenkor varazsUtésre felébred a szeretet. Karacsony
estéjén a televizié képernydjének szines villogasat fel-
valtjak a gyertyak meleg fényei. Mig Advent a remény-
teli varakozas ideje, a Szenteste maga a megvalosult
és beteljesedett csoda, a Megvalté sziletésének nap-
ja. Ahogyan az ének mondja: ,Fel nagy 6rémre! Ma
szlletett, aki utan a féld epedett. Maria karjan égi a
fény, isteni kisded szliznek 6lén.” A karacsonyi éj cso-
daja maig melegséggel tolti el minden ember szivét.
Minden elcsendesedik, Karacsony fényei benniink vila-
gitanak. Olyan ragyogb a szeretet bent a szivekben, és
annyi szépség van kint a vildgbhan. Ez az innep minden
évben Ujra és Ujra egybefonja a csaladokat. A szeretet
az ember egyetlen, igaz mondanivaldja, ez éltet, ez ad
er6t. Ahol szeretet van, remény és jovo van.

A magyar csaladok valsagarol, széthullasarol sokat
hallunk, sokan megéljik. Hova lett Karacsony gyonyo-

rl érzése, férjek feleségek meleg tekintése. SzUlbk és
gyermekek szeretd karjai: Miért nem tudnak ma bol-
dogan Olelni? A szeretet ereje hozza 6ssze a duzzogb
sz(llbket, széthullott csaladok keressék a kdzOs utat,
melyet a Karacsony fénye megmutat. Gondoljunk a kor-
hazban - dregotthonokban Iévokre, akik maganyosan,
betegen, 6zvegyen élnek. Kell egy kis segitség, egy-egy
jo sz0, egy kis 6rom, egy kis torédés, nyudjtsunk ismét
szoritd, melegitd, barati kezet egymasnak.

Mindannyian tudjuk, hogy ma nehéz napokat éliink.
Mi is a Karacsony Uzenete,tartalma a mai ember sza-
mara? ,A kis Jézuska itt van a kozelben, legylink hat
jobbak, s higgylnk renduletlen, s ne csak igy decem-
berben.” (Juhasz Gyula)

E gondolatok jegyében kivanok minden sorstarsam-
nak, orvosaimnak, a REUMA HIRADO szerkesztoségé-
nek kellemes, szép karacsonyi Unnepet és eredmé-
nyekben gazdag, boldog Uj esztend6t - J6 egészség-
ben, sok 6romben!

2008. december havaban

Dézsi Istvanné Erdés Katalin



é v iolyam

Hirek

Betegegyesiiletek programjaibol

Nyiregyhazi Reuma Klub

Oktober 18-an a matészalkai reuma klub meghivasara
a baktai csardaban talalkoztunk. A bemutatkozaskor
roviden megismerhettiik egymast, és azt, ki hogyan
él betegségével. Szoba jott az is, hogyan mikoédnek
klubjaink, milyen programokat szerveziink. Kicseréltiik
tapasztalatainkat, amit késdbb ki-ki a maga maédjan
és lehet6ségeivel hasznosithat majd. Szeretnénk, ha
minél tébb reumas betegtarsunk csatlakozna klub-
jainkhoz, mert Ggy gondoljuk, ha csak kis idore is, mig
egyltt vagyunk, sikerll megfeledkezni bajainkrol, mar
megérte.

Nagyon j6 hangulatban telt el a délutan és a kdzos fo-
tézas utan Ugy bucsuztunk ,reméljik, ez egy gyimol-
cs0z0 egylttmiikodés kezdete lesz”.

Januari talalkozénkon az Uj jogszabalyokrdl tajékoztat-
juk betegtarsainkat.

Februarban Boros Jozsef gyogy- és thai masszor tart
elbadast a masszazstipusokroél és azok jelentdségérol
mindennapi életiinkben.

Marciusban videovetitést tartunk eldadoval ,A gerinc-
problémakkal 6sszefliggd betegségek” és ,A szervezet
elsavasodasa és annak kovetkezményei szervezetink-
ben” cimmel.

,Mozgas az élet” iziileti Betegek Klubja

Januar 5.: kavéval kdszontjik az Uj évet a Zserbdban
Februar 12.: mlzeumi séta

Marcius 20.: husvéti készuldodés Pethd Ménikaval
Aprilis 17.: kirdndulas Vacra

Uj klubtagok jelentkezését is szeretettel varjuk prog-
ramjainkra. Peth6 Ani (222-4756 v. 70/3140-605)

Arthritis Psoriaticas Betegek Egyesiilete
(borbetegség szovodményeként fellépd sulyos mozgas-
szervi betegek egyeslulete)

Az Egyesulet 2009. marcius 11-én, kedden, 14 orai
kezdettel tartja éves kozgylilését. A beszamold utan ko-
z0s gybgytorna, majd betegtarsaink beszamoloi kovet-
keznek. Helyszin: ORFI Lukacs Klub (1023 Budapest,
Frankel Leé u. 23.)
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Peth6 Gaborné

Mozgaskorlatozottak Ozd Varosi Egyesiilete
Ozd, Arpad vezér Gt 29. Tel.:48/472-032
Folyamatos Ugyfélfogadas hétfo, szerda,
8-12-ig.

2009-es koltségvetés készitése
Tagdijfizetések, Uj tagok felvétele.
Tajékoztatas: kozlekedési-, gépkocsi igénylési tamo-
gatasrol, tdulési csekkrdl, stlyadordl, parkolasi enge-
délyrdl, lakas akadalymentesitésére igényelhetd tamo-
gatasrol, sth.

Programegyeztetés

Kozgyllés: aprilis 24-én pénteken 10 6ratol.

Mozgaskorlatozottak Sarospataki és Zemplén-
Térségi Egyesiilete

2008. december: ,Fogyatékkal Elék Vilagnapja”
rendezvénysorozat Zemplén térségében 9 helyszi-
nen (Sarospatak, Satoraljadjhely, Palhaza, Cigand,
Hollohaza, Nyiri, Ricse, Tiszakarad, Karcsa telepllése-
ken), év végi beszamoloval, 2009. évi programok is-
mertetésével és karacsonyi innepséggel egybekotve.
2009. marcius: V. Kulturalis Talalkoz6 és Kiallitas
20009. aprilis: V. Abylimpia (sport-, és kézligyességi ver-
seny)

2009. méjus: Eves beszamol6, kozgy(ilés

Bbvebb informacidért kérjik, hivjak Egyeslletliinket!
Telefonszam: 47/511-243

Rheumatoid Arthritises Betegek Egyesiilete
Januar 9.: Elesés megelozése (Mészaros Janosné
gyogytornasz)

Februar 6.: A Pilates-rol (Hernadi Bernadett Pilates-
oktato)

Marcius6.: IstenesSzt.Janos Ginnepev.Segédeszkdzok
a gyogytornaban (Sziraki Edina PhD. gyogytornasz)
Aprilis 10.: Kozgy(ilés

Majus 8.: A rheumatoid arthritis kezelésének Gjabb le-
hetdségei (Dr. Rojkovich Bernadette foorvos)

Junius 5.: Kirandulas

péntek
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Y/ N|A|K|R|O|Z|S|lo|B|T|O|B|B|I|Z]|U
LIE|L|F|T|E|T|E|S|R|I|N|T|I|O|G|B
S|Y|O|O|U|/M|L|L|A|O|O|D|S|A|S|M|A
Z/E|T|H|L|Y A|M|E|L|R|Z|G|B|F|F]|L
A|lE|U|/L|L|D/ E|G|S|L|A/A|U|IO|A|K|A
TIE|S|U|Z|E|S|Z|N|P|F|K|K|M|L|E]|T
UlsS|{zZ|H|H|B|A|E|P|E|F|E|L|A|I|A]O
RIY|O|C|E|R|A|A|V|U|[S|A|C|N|L|Y|N
N|{L|B|[S|IA|VIK|N/IR|O|S|K|A|S|B|A|A
U|IA|[O|V| N|O|T|D/A|/RIK|-|A|A|K|Z]|Z
s|p/L{1|L|{Zz|O|Z|I|[N|U|O|L|R|E|E|T
Z/O|E|A/K|T|O|B|N|K|R|E|Z|M|I |E|N
E K|S|T|E|L|S|A|R|K|A|N|Y|E|E|K]|H
E|Z|V|IE|Z|E|G|N|Il|L|Z|I|R|T|M A

Rejtvénylink Dr. Szekanecz Zoltan el6z6 szamunkban megjelent cikkéhez kapcsolddik. Az alabbi kérdésre varjuk
a vélaszt: ,Mi a reumatoid artritisz Iényege?”

Keresse meg az abraban a felsorolasban szerepl6 szavakat, amelyek nyolc iranyban — vizszintesen balrél jobbra
és jobbrdl balra, fliggblegesen felllrdl lefelé és alulrdl felfelé, valamint atlésan felllrdl lefelé, vagy alulrdl felfe-
|é — helyezkednek el, és hlizza at a betliket. Ha jol csinalta, akkor az érintetlenlil maradt betliket — balrdl jobbra
és felllrdl lefelé haladva — 0sszeolvasva kapja meg a feltett kérdésre a valaszt.

A szavak: HEViZ, ZALAKAROS, BUKFURDO, MEZOKOVESD, LOTUSZOBOL, ISZAPPAKOLAS, BALATON, KODALY,
SZATURNUSZ, MAGNESKARIKA, SCHULHOF, SARKANY, BOSZORKANY, VARAZSLO, FECSKE, RIZLING,
BIRSALMAFA, BANAN

Készitette: Dr. Ratkd Istvan

Bekiildési hatarid6: 2009. januar 31. A helyes megfejték kéz6tt 3000 Ft-os kényvutalvanyt sorsolunk Ki.
A 2008/2. szémban megjelent rejtvény helyes megfejtése: AZ ALLAPOT KEZELESE GSSZETETT FELADAT,
ALTALABAN TOBB SZAKEMBER EGYUTTMUKODESET IGENYLI.

A helyes megfejtést bekiildok kéziil Dr. Meichelbeck Krisztina nyerte a 3000 Ft-os kényvvasarlasi
utalvanyt.



