I. Szakmai bemutatkozasunk

1. Mentor

A nevem: Dr. Cs. Szab6 Zsuzsanna. 1994-ben végeztem a Szegedi Tudomdnyegyetem Altaldnos
Orvosi  Karan. Szakvizsgaimat haziorvostan, sportorvostan, foglalkozas-orvostan és
egészségbiztositas szakteriileteken szereztem. Féorvosi kinevezésemet 2014-ben kaptam meg
Egyetemiinktol. Vallalkozo haziorvosként, sportorvosként és iizemorvosként dolgozom
Hodmezobvasarhelyen és Szegeden. Az Orszagos Sportegészségiigyi Intézet alkalmazottjaként
sportorvosi szakrendelést vezetek a hodmezovasarhelyi Erzsébet Korhdzban. A Szegedi
Tudomadnyegyetem Magatartastudomanyi Intézetének oktatoja vagyok, 2002 ota orvos-beteg
kommunikaciot tanitok orvostanhallgatoknak, rezidenseknek. Egyetemiink Csaladorvosi
Intézetének és Sportorvostan Tanszékének szintén oktatoja, mentora vagyok. Orvosi lapokban
szamos szakmai cikket irtam. A SpringMed Kiadonal jelent meg egy kényvem, Magnézium az
orvosi gyakorlatban cimmel. Orvosi munkam sordn kiemelt figyelmet forditok az orvos-beteg
kommunikaciora és a jo orvos-beteg kapcsolatra, nagy hangsulyt fektetek a magas szinvonalu
betegellatasra, a prevenciora és a kronikus betegek gondozasara. A koronavirus pandémia ota
a telemedicindlis ellatasok lehetoségeit is nagymértékben fejlesztettem a praxisomban. A
praxiskozosségi munkaban évek ota aktivan részt veszek, konzorciumvezeté vagyok. 2020.
Jjuniusa ota az Orszagos Korhazi Foigazgatosag kinevezett Csongrad-Csanad varmegyei
haziorvosi kollegialis szakmai vezetonek, ebben a mindségemben a szeretett hivatasom osszes
megyei hdziorvosanak képviselojeként jarok el. Kollégaimmal rendszeres kapcsolatot tartok
személyesen, telefonon, e-mailben, online meetingek formajaban, kézosségi médiafeliileteken.
A haziorvosok és szakellatas kozott segitem a tiszteleten és megbecsiilésen alapulo, etikus,
kollegialis egyiittmiikodést. A haziorvoslas presztizsének erositése kiemelt celom.

2023-ban életmodorvostan képzést végeztem el. A Mozgas receptre Program szakértoi
testiiletének tagja vagyok, szamos eloadast tartok orszagszerte ebben a témaban.

A Richter Erdemérem nagyszerii kezdeményezés, ami a hdziorvosok megbecsiilését, elismerését
szolgadlja. A Palydzat révén megmutathatjuk, hogy milyen komplex és valtozatos a haziorvosok
mindennapi munkaja, mennyi kihivast és o6romet jelent szamunkra, milyen nyitottak vagyunk uj
lehetoségek kiaknazasara. A koronavirus pandémia idején a haziorvosi munka betegellatasi
gvakorlata gyokeresen megvaltozott, sok ellatast telemedicinalisan kellett megoldanunk, boviilt
a digitdlis  technikak alkalmazasanak kore.  Praxisomban idoszakonként online
praxisertekezletet tartok, ami véleményem szerint egy olyan kommunikdcios forma, ami
haziorvosi praxisban egyszeriien hasznadlhato, sok elonnyel szolgal az egészségiigyi
informaciok  terjesztésére, sziirési és gondozasi  tevékenységiink népszertisitésere,
egészségnevelésre. Hasznos modszer a 21. szdazadi csaladorvosi praxis eszkoztaraban.



2.Rezidens
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Dr. Tolnai Aniké vagyok, 2017-ben végeztem a Szegedi Tudomdnyegyetem Altaldnos
Orvostudomanyi Karan. Az egyetemi évek utan néhany éves kitéré kovetkezett, majd a haziorvos
képzest kezdtem el 2023-ban. A klinikai és korhazi gyakorlatok utan az utobbi honapokban Dr.
Cs. Szabo Zsuzsanna a mentorom, akivel nagyon jol tudunk egyiittmiikodni. Haziorvos
rezidensként fontosnak tartom, hogy mar a képzés évei alatt a prevencio és az egészségmegorzeés
keriilion a mindennapi orvosi munka kozéppontjaba. Ugy gondolom, hogy a hdziorvosi praxis
az a hely, ahol valodi valtozast lehet elérni a lakossag egészségi allapotaban — személyes
kapcsolat, bizalom és hosszu tavu gondozds révén. Kiemelt figyelmet forditok a betegek
sziirésére, gondozasdra és az eletmodbeli tényezok feltérképezésére. Tapasztalom, hogy a
pdciensek nyitottak az életmod tandcsok, ha azokat személyre szabottan, érthetéen és
empatikusan kapjak meg. Hiszem, hogy az életmodvaltisban az orvos szerepe nem csupan a
tandcsadds, hanem a motivalas és az edukacio is — peldat kell mutatnunk, hogy hitelesen tudjuk
képviselni az egészségkultura értékeit. Fontosnak tartom, hogy a hdziorvosi praxis ne csak
ellatohely, hanem kozosség is legyen, ahol minden pdciens érezheti, hogy szamit. Felelosséget
érzek a praxisért, a betegekeért és a tagabb kozdsségért, amelyhez tartozom. Célom, hogy a
megelozés, a sziirés és az életmod orvostan eszkozei minél t6bb emberhez eljussanak, és a
mindennapi gyogyitds részévé valjanak. Eppen ezért vélasztottam a hdziorvosi hivatdst: mert
itt lehet igazan kozel lenni az emberekhez, hosszu tavon segiteni oket, és valodi, tartos valtozast
elérni az életiikben.



1. A jo gyakorlat bemutatasa

Motto: ,,A gyogyitas ott kezdodik, ahol az életmod megvaltozik.”
— Egy praxis, ahol az életmod-javaslat a recept része.”

— életmodorvosi szemlélet a haziorvosi gyakorlatban, mentor-rezidens
egyiittmiikodésben

Praxisunkban 2024-ben inditottuk el az ,, Eletméd a recept része” elnevezésii programot,
amelynek célja, hogy a haziorvosi ellatis minden talalkozasi pontjan érvényesiiljon az
életmodorvostan szemlélete.

A program a praxis teljes felnott lakossagat (2100 fo) bevonja: minden beteggel —
személyesen, telefonon vagy videokonzulticio soran — sor keriil révid, célzott
életmodorvosi tandcsadasra, amely az életmodorvostan hat pillérére épiil (taplalkozas,
mozgas, alvas, stresszkezelés, szenvedélyek keriilése, tarsas kapcsolatok). A konzultaciokat
ismételjiik, strukturalt hivaslista alapjan, 10-12 hetes ciklusokban.

A folyamat nem kampanyszerii, hanem a gondozasi gyakorlatba integralt, fenntarthato
rendszer. Minden orvos—beteg taldalkozdasnadl rovid, célzott életmodkérdéseket tesziink fel,
amelyek segitségevel a tandcsadds egyéni célokra épiil.
A paciensek behivasat és kovetését a rezidens koordinalja, aki kiilon figyelmet fordit a
fiatalabb felndtt korosztaly megszolitasara, digitdalis csatorndkon és kozosségi
platformokon keresztiil.

A program kozosségi elemei:

- ,Séta az orvossal” — havonta kozos gyaloglas a kérnyéken a mentorral vagy a
rezidenssel, amely egyszerre szolgdlja a fizikai aktivitast és a kozvetlen kommunikdciot a
betegekkel.

- Rendeldi joga és relaxacio — heti egy alkalommal tartott, orvosi feliigyelettel zajlo
foglalkozas, amely példat mutat a mindennapi mozgdsra és stresszkezelésre. Korabban a
praxisunk munkatarsainak tartottunk jogaorakat, de a lehetiséget kiterjesztjiik a paciensek
iranyadba is.

- Online praxisértekezletek — idoszakonként tematikus, rovid online eloadas és interaktiv
beszélgetés az életmodorvoslas egy-egy alappillérérdl, rezidensi kézremiikodéssel. Az elso
ilyen értekezletet 2022-ben tartottuk, elsosorban prevencios téemdakat érintettiink, jelenleg
az életmodorvoslas alappilléreire helyezziik a hangsulyt.

A program hatasat konkrét beteg-torténetek is alatamasztjak:

- Egy 62 éves, tobb kronikus betegséggel élo férfi rendszeres gyaloglas és étrendvaltas
réven 10 kg-ot fogyott, vérnyomasa normalizalodott, gyogyszeradagja csokkenthetové valt.



- Egy 35 éves, iilomunkat végzo nobeteg jogazas és relaxacio hatdsdara szorongdsos
panaszai jelentosen enyhiiltek, alvasmindsége javult.

- Tobb paciens onként csatlakozott a ,, heti kihivasokhoz” (pl. cukormentes hét, napi 10 000
lépes), ami kozosségformalo hatast eredményezett.

A rezidensiink aktiv szerepet kap a kommunikacioban, a fiatalabb padciensek
megszolitasaban, valamint a tandcsadds szervezésében és dokumentdldsdaban. O bonyolitja
le a vidokonzultaciokat a praxisban, akinél ez a konzultacios forma a megfelelo.
A mentor—rezidens egyiittmiikodés igy életmodorvosi miithelyként miikodik: az orvosi
ellatas mellett oktatasi, kozosségi és szemléletformalo szerepet is betolt.

Praxisunkban nem uj gyakorlat az online haziorvosi fogadoorak, mds néven online
praxisértekezlet tartasa. 2022-ben tartottuk az elso ilyen értekezletet, hiszen a COVID-19
pandémia gydkeresen megvaltoztatta a hdziorvosi praxisok ellatdsi rendjét. A
telemedicindlis ellatasok szama jelentosen megemelkedett, a tavkonzultdaciok igénye a
pdciensek és az orvosok reszérol is sokszorosara nott. A telemedicina terhoditasa sok
elénnyel és lehetbséggel jarhat a betegellitds vonatkozdsdaban. Eszre kell ma mar venniink,
hogy a pdcienseink is vij formdban szeretnének veliink kommunikalni. Uj elvardsok taniii
vagyunk. A 21. szazadban digitdlis technikak alkalmazasa nélkiil nem lehet egészségiigyi
informaciokat sem eljuttatni a lakossag felé. A lakossagi online portdlok haszndlata
mindennapos lett az én praxisomban is, de szerettiink volna egy olyan forumot
megvalésitani, ami a kozosséget is jobban formalja. Ujszerii kommunikdcicként, kordabbi
gvakorlatban haziorvosok részérol nem alkalmazott modon elinditottam praxisomban az
online haziorvosi fogadoorakat. Ennek sordan egy rovid prezentdcio utin kérdésekre,
hozzaszolasokra keriilhet sor. A prezentacioban bemutathatjuk praxisunk mindennapi
munkdjat, a praxisteamiinket, a prevencios rendelésiinket, a gondozdsi tevékenységiinket,
meghirdethetiink  sziiréseket, egészségnevelést végezhetiink. Rovid eléadasokat,
ismertetoket tarthatunk egy-egy egészségiigyi téemaban. Az elsdé online fogadoorat 2022.
szeptemberében tartottam meg, majd utana is néhany alkalommal, de terveim szerint
rendszeressé szeretném tenni, szivesen hivnék meg szakteriileti szakorvosokat egy-egy
beszélgetésre, akar podcastokat, sorozatokat is lehetne késziteni érdekes, orvosi temdakban.
A megkezdett online praxisértekezletek sikerébol kiindulva a késébbiekben szeretném
folytatni, sot kiterjeszteni ezt az ujszerti gyakorlatot. 2025-ben rezidensemmel elhataroztuk,
hogy sorozatot fogunk tartani az életmddorvostan alappilléreirél. Hiszem, hogy a
haziorvosi praxis egy kozosség, tagjaiért mi, hdziorvosok, felelosséggel tartozunk.
Komolyan kell venniink ezt a feladatot, mert a magyar egészségiigy bazisa az alapelldtas
kell, hogy legyen. Pacienseink szamitanak rank, nekiink pedig alkalmazkodni kell a kor uj
igényeihez, a digitalis technikak és lehetoségek kihasznalasaval. Rezidensemmel egyiitt
szivvel-lélekkel ezen dolgozunk nap, mint nap.



11. A program ujszeriisége

A program ujszeriisege abban rejlik, hogy az életmodorvostan elveit rendszerszinten, a
teljes haziorvosi praxisra kiterjesztve alkalmazza, nem csupan egy-egy betegcsoportra.
Az életmodot nem kiegészito elemként, hanem a haziorvosi gondozas alapveto eszkozekent
kezeljiik. Ez a megkozelités illeszkedik a nemzetkozi trendekhez és az orvostudomany
bizonyitékaihoz, miszerint az életmodbeli beavatkozdsok (pl. domindloan novényi alapu
étrend, rendszeres fizikai aktivitas, alvas- és stresszkezelés) képesek megelozni vagy
visszaforditani a leggyakoribb kronikus betegségek folyamatat. A tudomdanyos hdatteret
gvakorlati, betegek altal konnyen alkalmazhato modszerekké forditjuk le.

Szintén ujszerii elem az online konzultaciok és online praxisértekezletek gyakorlatba
liltetése. Az online térben torténé megjelenés alkalmat ad arra, hogy sok emberhez
Jjuttassuk el az informaciot, és olyanokhoz is eljuthat az egészségiigyi tizenet, akik nem
tudnanak személyes eloaddsra eljutni idohiany, egészségi probléma, fizikai akadaly vagy
mas ok miatt. A haziorvos a csalad minden tagjat ismeri, értesiteni tudja, és a fiatalabb
csaladtagok segiteni tudnak az idésebbeknek a digitalis technika haszndlataban.

A haziorvosi online fogadoora vagy praxisértekezlet egy teljesen uj fogalom.
Magyarorszagon nem hallottam arrdl, hogy hdziorvos tartott volna ilyet a pdciensei
szamdra, pedig a haziorvosi praxis egy jol koriilhatarolt kozosség, az ellatottak tobbsége
a teriileti ellatdsi kotelezettség miatt egy lakoteriileten lakik, az egyes utcakban lakok
adltalaban ismerik egymast. Hiszem, hogy a hdziorvosi praxis tobb, mint egy ,, orvosi
rendelé”. Praxisomban tobbszor tartottunk adomanygyiijtést nehéz helyzetbe jutottak
megsegitésere. Ennek sordn szintén az a tapasztalatunk alakult ki, hogy lehetséges a
haziorvosi praxisban kozosséget épiteni, 6sszefogdst erositeni. Az online értekezlettel lehet
oktatast, egészségtandcsadast, egy-egy aktualis témarol eléadast szervezni. Ezaltal
erosithetjiik az emberi kapcsolatokat, az orvos és a paciense kozti bizalmat, ami a
betegségekbol valo gyogyulashoz is sok esetben hozzajarul. (Balint Mihdly. ,, Az orvos
személyisége a legfobb gyogyszer.”)

Akik részt vettek ilyen forumon, nagyon halasak voltak azért, hogy a hozzajuk legkozelebb
allo  orvos torodik veliik, kérdezhetnek tdole, komolyan veszi a feladatdat az
egészsegnevelésben, és ezért mindent megtesz a praxisaban. A 21. szazad
csaladorvoslasaban ennek a kozosségeépito, hatékony egészségfejleszto technikanak helye
lehetne. Ha ezt a gyakorlatot be tudnank vezetni sok mds praxisban is, akkor
meggyozodésem  szerint a  hdziorvosok  hatékonyabban tudndk megvalositani
egeszsegnevelo, betegtajékoztato, figyelemfelhivo, sziirésekre és gondozasra buzdito
feladatukat, a lakossagkozeli ellatast még kozelebb tudndk vinni a paciensekhez,
erosithetné az orvos-beteg kapcsolatot, ami hozzajarulhatna a magyar egészségi mutatok
Jjavulasadhoz is.

Tarsadalmi jelentiség:

- A program énhatékonysagra és tudatossagra neveli a lakossagot, ezaltal hosszu tavon
csokkenti a kronikus betegségek terhét.



- A fiatal felnottek megszolitasaval generacios hidat épitiink az orvos és a kozosség kozott:
a rezidens mint fiatal orvos hiteles példakeént jelenik meg.

- A praxis kozosségi aktivitasai (gyaloglas, joga, online forumok) az orvos—beteg
kapcsolatot partnerséggée alakitjak.

Szakmai jelentoseg:

- A haziorvosi praxisban megvalosulo program modellértékii, mert az életmodorvoslas

crer

- A mentor—rezidens egyiittmiikédés innovativ oktatasi mintat kinal: a rezidens azonnal
megtapasztalja az életmodorvosi tanacsadas  gyakorlati vonatkozasait.
- A program kutathato és mérheto: kérdoives adatfelvétel és biometrikus mutatok (BMI,
vérnyomads, vercukor, lipidprofil) nyomon kovetése alapjan tervezziik eredményeink
bemutatasat szakmai forumokon.

A gyakorlat igy nemcsak a pdciensek életmindségét javitja, hanem hozzajarul a hdziorvosi
szakma megujitasahoz, és uj, empatikus, prevenciora épiil6 modellt kindal a jovo
orvosgenerdcioi szamdra.



1V. A dij hasznositasa

A Dij elnyerése esetén az elismerést nem egyéni jutalomkent, hanem a praxis és a
kozosseég fejlesztésének eszkozekeént szeretnénk felhasznalni.

Konkrét céljaink:

1. Praxis-szintii életmodprogram bovitése

A meglévo modell tematikus alprogramokkal valo kiterjesztése: ,, Mozgds receptre”,

., Stresszmentes hétkoznapok”, ,, Egészséges taplalkozas a mindennapokban”. Ezekhez
nyomtatott és online anyagokat készitenénk.

2. Fiatal haziorvosok és rezidensek mentoralasa
Tapasztalatainkat workshopokon, online szemindriumokon osztandnk meg, 6sztonozve
mas praxisokat az életmodorvosi szemlélet atvételére.

3. Tudomanyos disszemindcio
A program mérheto eredményeit szakmai cikkben és konferenciakon mutatnank be, ezzel
is erdsitve a prevencios haziorvosi szemlélet tudomanyos bazisat.

4. Kozosségi egészségfejlesztés tamogatdsa

A dij anyagi részét részben egészségmegorzo eszkozok (lépésszamlalok,
vérnyomdsmérok) beszerzésére forditandnk, hogy a pdciensek aktivabban kévethessék
életmodbeli valtozasaikat.

5. Fenntarthatdsagi alap létrehozdsa
A tamogatas segitségével a program hosszu tavi miikodése biztosithato, beleértve az
online feliiletek és csoportos események fenntartdsat.

A Dijat a praxisunk kozossége nevében vennénk at, mert ugy véljiik, az igazi elismerés
nem egy személyé, hanem egy egész kozosségé, amely hisz abban, hogy az egészség
megorizhetd, a betegségek nagy része megelozheto, és a helyes életmod a legjobb
orvossag.



