Az életmod a legjobb orvossag
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https://www.longevity-project.org/

SZEMLELETVALTAS

a gyakorlatban

Hogy maradj most
Mmedikuskent kesdbb orvoskent
egeészséges és motivalt?

Elmeélet és sajatelmeény
2021.02.03. - 05.05. (14 het)

2021.02.03-an és 03.17-05.05.
kOzOott szerdankent, 02.09-03.09
KOzott pedig keddenkent 17:00-
18:30 online

1 elo 4-0ras fozoworkshop
tankonyhaban (idopont
namarosan.)

Kis csoportlétszam

N7

LONGEVITY
P ROJECT

BUILDING THE CULTURE OF HEALTH

Az egyetemen sok mindent megtanulunk a betegsegek-
kel kapcsolatban. Azonban arrdl, hogyan lehet egészse-
gesnek maradni, vagy az életmoddal meggyogyulni, mar
joval kevesebbet. lgy nem is foglalkozunk vele igazan a
klinikai gyakorlatban vagy az életunkben.

Amig a betegsegek kezeléesében keressuk a legujabb
iranyelveket és elfogadjuk, hogy az ajanlasok akar havonta
valtoznak az Uj kutatasi eredmeények alapjan, addig az
eletmoddal kapcsolatban ragaszkodunk a mar réeges-
regen megcafolt, de megszokott dogmakhoz.

Nem tanulunk arrdl, hogyan lehet eredmeényesen
valtoztatni a magatartasunkon és a szokasainkon, és arrol
sem, hogyan lehet ebben hatekonyan segiteni masoknak.

Sokszor elfelejtjuk, hogy az orvos szemeélyisege, peldaja és
hitelessege a gyogyitas s a gyogyulas egyik kulonosen
fontos Osszetevdje.

Ezért nem is tudunk hatékony és fenntarthatd egész-
séglgyet mukodtetni. lgy az dregedd és betegedd tarsa-
dalom allando orvosi kezelésre, az orvosok pedig allando
kiegésre vannak karhoztatva.

A fenntarthato egészsegugy az egeszseges orvossal kez-
dédik. Veled.
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2%, AMERICAN COLLEGE OF Evidence-based elmélet
g ';: . - .
Nee™ LlfeStY|e MedICIne A képzés elméleti anyaga az Amerikai Eletmodorvostani Tarsasag

(ACLM) iranyelvein alapul. Az ACLM egy fiatal, de az egyik
legdinamikusabban novekvd orvosszakmai tarsasag a bizonyitékon

alapuld orvoslason beltul az USA-ban. Céljuk a fenntarthato

(-4 egészsegugy megteremtése a kronikus betegsegek

O tudomanyosan alatamasztott eletmaodelveken alapulo
megeldzésével, kezelésével és visszaforditasaval.

TAPLALKOZAS MOZGAS COEOSTEEs A Longevity Project Eletmod Programja 3 modulbol épul fel,

melyek lefedik az Amerikai Eletmodorvostani Tarsasag (ACLM) 6

. @ . oillérét.

e Az els6 modul egy 5 hetes mindfulness alapu pszichologiai

STRESSZ ALVAS KAPCSOLATOK rugalmassag fejlesztd kurzus, ami a City, University of London
ACT For Workplace kurzusan alapul.

e A masodik modulban arrol lesz szo, melyek a ma rendel-
kezesunkre allo legjobb tudomanyos bizonytékokra epuld
altalanos egészséges taplalkozasi alapelvek, és hogyan
illeszthetdk be ezek a leggyakoribb kronikus betegségek
kezeléseébe akar terapias eszkozkent.

e A harmadik modulban pedig a mozgasrol, az alvasrol és az
ongondoskodasrol lesz szo.

Hatékony gyakorlat

Az elmeélet mellett jelentds hangsulyt kap a személyes valtozas,
valtoztatas. A képzés kiemelt célja, hogy személyesen
megtapasztalhassuk, milyen nehézségei vannak az életmaod-
valtasnak, mik azok a modszerek, amikkel tdllendulhetunk a kihiva-
sokon, és hogy milyen jo egészsegesebbnek érezni magunkat.
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Részletes programterv

1. HET - Az életmdd a legjobb orvossag

Az életmodorvostant megalapozo kutatasok
Az Amerikai Eletmaodorvostani Tarsasag 6 pillére
Harvard: a tudatos egészség kulturajanak modellje

2. HET - Pszicholdgiai rugalmassag és mindfulness 1.

Jelenlét vs. robotpildta Uzemmaod

A pszichologial rugalmassag 3 pillére

Formalis és informalis mindfulness gyakorlatok
Az értékek szerepe a pszicholdgiai jollétben
Bels6 akadalyok

3. HET - Pszicholégiai rugalmassag és mindfulness 2.

Mindfulness gyakorlas - gondolkodod vs. érzékeld maod
Az ACT (elfogadas- és elkotelezddés terdpia) matrix
RFT (relacios keretek elmélete) és a belsé szabalyok
Condolati ¢sszeolvadés és szétvalasztas

4. HET - Pszicholdgiai rugalmassag és mindfulness 3.

Dontési pont modell

Horgony mindfulness gyakorlat
A megfigyels én

ACT matrix és életteruletek

5. HET - Pszicholégiai rugalmassag és mindfulness 4.

A testi érzetek és a mindfulness
ACT hexyflex és ACT matrix
Az egyuttérzes

6. HET - Addikciok
Funkcionalis kontextualizmus és 3. generacios pszichoterapiak
A magatartas funkcionalis elemzése (ABC)
A kreativ kilatastalansag koncepcidja
Elménykerulés vs. elfogadas
A metaforak szerepe az addikciok kezelésében

7. HET - Taplalkozas bevezetés

Az Amerikai Eletmodorvostani Tarsasag taplalkozasi ajanlasa
Miaz a dominansan teljes értéekl ndvéenyi étrend?
Tudomanyos kutatasi hattér az ajanlas mogott

8. HET - Kozos fézés (ELO ALKALOM!)

Gyakorlat: hogyan vigyunk tébb teljes értéekld névéenyt az étrendinklboe?
Bevasarlas, eldkészUletek, ételkészités a hétkdznapokban
Hogyan lesz az egészséges egyben finom is?

9. HET - Taplalkozas a sziv- és érrendszer egészségéért

A sziv- és érrendszeri betegségek és a taplalkozas viszonya
Kutatasok: Dr. Dean Ornish, Dr. Caldwell Esselstyn, Adventista kutatasok
Idedlis taplalkozas a megeldzéshez, terapias étrend a visszaforditashoz

10. HET - Taplalkozas, inzulinrezisztencia és diabétesz

1.

Evidence-based eredmeények az IR és taplalkozas dsszefuggésében
Az amerikai, kanadai és magyar ajanlasok dsszehasonlitdsa
Specidlis szempontok az egészséges étrenden belul IR és DM esetén

HET - Egészséges és fenntarthato fogyas, bojtok

A dominansan novenyi étrend kapcsolata a testsullyal (kutatasokkal)
A kaldriasUrlség koncepcidja és alkalmazasa
Tudatos cimkeolvasas bevasarlaskor

12. HET - Mozgas és alvas

Az Amerikai Eletmod-Orvostani Tarsasag mozgas iranyelve
Alvashigiénia

13. HET - Kiégés, dngondoskodas, fenntarthatd egészségiigy

Munkahelyi egészseg és munkavallaldi jollet
Ongondoskodasi terv - mi az és hogyan alkalmazzuk?
Eletmod-orvoslas: egy fenntarthatobb egészséglgyi rendszer alapkdve

14. HET - Programzaras (ELO ALKALOM!)

A tanultak dsszefoglalasa
Sajat ongondoskodasi terv: hogyan tovabb?
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JELENTKEZES
d programra

Ezt a képzést negyed-, 0tod- és hatodéves
orvostanhallgatoknak, medikusoknak szanjuk.

Klikkel] az alabbi gombra, és toltsd ki a
jelentkezési lapot!

JELENTKEZEM!

W

Hamarosan felvesszuk veled a kapcsolatot, hogy
megbeszéljUk a részleteket.

Reszveteli dij: 20.000 Ft*,

ami a program indulasa elott fizetendd. Ezzel a
dijjal azt jelzed feléenk, hogy komolyan gondolod
a részveételt, és ebbdl fedezzUk az ételkeészitd
workshop minden koltseget **

*Orvosoknak, rezidenseknek és orvostanhallgatoknak (medikusoknak) tartott programjainkat
tarsadalmi felelésségvallalasbol szervezzUk, ezekkel a magyar egészségugy hosszUutavu
fejlesztését és fenntarthatésagat kivanjuk szolgalni, ezért arszabasuk kulénlegesen kedvezd. A
listadrainkhoz (200.000 Ft /&) képest orvosok esetében akar 80%, rezidensek és medikusok
esetében pedig akar 90% kedvezmeényt alkalmazunk. Ez az arszabas kizarolag sajat szervezésy,
egészségugyi dolgozoknak és medikus hallgatoknak szold programjainkra érvényes.

*Ha a részvételi dij egydsszegU kifizetése a program eldtt szamodra nem lehetséges, keress meg
minket, hogy kozosen taldljuk egy szamodra is elfogadhaté egyedi Utemezést/megoldast.
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Az eletmodorvostanrol

Az életmodorvostan egy viszonylag fiatal tudomany-
terulet a bizonyitékon alapuld orvoslason belul. Az 1970-
es evekben kezdddtek azok a kutatasok, melyek azt
vizsgaltak, hogy milyen szerepe van az életmoddnak a
kronikus, Un. civilizacios betegségek (sziv- és érrendszeri
megbetegedések, rak, anyagcsere betegsegek pl.
cukorbetegseg) megeldzéseben, kezelésében és vissza-
forditasaban. Ezen epidemiologial, intervencios és alap-
kutatasok pozitiveredmeényei menten jottek létre azok az
els¢ egyetemi munkacsoportok (pl. a Harvardon vagy a
Loma Linda Egyetemen), melyekbdl vegul 2004-ben
alakult meg az Amerikai Eletmddorvostani Tarsasag
(ACLM), ami mara az egyik legdinamikusabban novekvd
orvostudomanyi tarsasagga notte ki magat az USA-ban.
Ceéeljuk a kronikus betegsegek megeldzéese és visszafordi-
tasa a tudomanyosan bizonyitott életmaodterapia segitse-
gével. Amerikaban 2017-0ta lehet szakvizsgat (Board
Certification Exam) tenni életmaodorvostanbol. Dr. Marky
Adam, a Longevity Project alapitdja és orvosigazgatoja
volt az elsd magyar orvos, aki ezt a szakvizsgat 2018-ban
Indianapolisban sikeresen letette.

A Longevity Projectrol

A Longevity Project létrehozasaval arra vallalkoztunk,
hogy hozzdjaruljunk Magyarorszagon a tudomanyos
alapu eéletmodorvostani  ismeretek  elterjesztésehez.
SzenvedélyUnk az életmod és a hosszUu tavl egészség
oOsszefuggeseinek megértése. Emellett ragaszkodunk a
tudomanyos bizonyitekokon nyugvo, orvosi kutatasok-
kal megalapozott ismeretekhez és modszerekhez.

FO tevekenysegunk az edukacio alapu vallalati egész-
ségfejlesztés, melyet az ACLM iranyelvei alapjan épi-
tettunk fel. A programoknak 3 f6 pillére van: tudomanyo-
san igazolt életmodelvek oktatasa; hatéekony segitség a
szokas- és magatartasvaltozashoz; illetve a csoport erejé-
nek segitsegével megteremteni s fenntartani a valto-
zashoz szukséges motivaciot. Ezek mellett rengeteg
ingyenes eldadast, meetupot és webinariumot tartunk.
Mi  szerveztUk 2019-ben az elsd Eletmodorvostani
Szimpoziumot a Semmelweis Egyetemen, valamint
a HVG-vel kozosen az elsd Egészsegtudatos Munkahely
Konferenciat. 2020 szeptembereben pedig elinditottuk
az elsd komplex életmodvaltd programot orvosok és
medikusok szamara.

\ \ﬁm

(@)
o
O
-
Q
-2
2
o
oy
=
Q
(@)]
C
©



https://www.longevity-project.org/

Rolunk

Dr. Marky Adam

A Longevity Project alapitdja és orvosigazgatoja vagyok. Az
egyetemet Pécsett kezdtem és a SOTE-n fejeztem be.
Menet kozben 6 évig dolgoztam mentdapolokent, majd
egy évig mentéorvoskéent. Els® magyar orvosként tettem
le az International Board of Lifestyle Medicine vizsgajat
géletmaodorvostanbol. A harvardi tudatos egeszseg kultlra
koncepcio alapjan vallalati egészségprogramokat vezetek.
A kontextualis viselkedestudomanyokban vagyok
leginkablb otthon, errdl tartok kepzéseket pszichologus és
orvostanhallgatoknak is.

Langer Jelena

A Longevity Project alapitdja és ugyvezetdje vagyok.
Kozgazdaszkent, nemzetkdzi marketing szakon vegeztem
a KuUlkereskedelmi Fdéiskolan, késébb a CEU-n szereztem
Executive MBA diplomat, most pedig a Debreceni Egyetem
Nepegészsegugyi  Karan  tanulok — mesterkepzésben
Egészsegfejlesztést. 16 évig  dolgoztam  regionalis
marketing, piacfejlesztési és oktatasi vezetdi poziciokban a
sajat piacan vezetd multinacionalis vallalatnal. 2018-ban
elvégeztem a Cornell Egyetem "Plant Based Nutirtion at
the T. Colin Campbell Center for Nutrition Studies"
kurzusat. Minden eévben részt veszek az amerikai Plant
Based Nutrition in Healthcare orvosi konferencian. Emellett
a NutritionFacts.org onkéntes magyar forditojakent s
dolgozom.
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Vallalati ugyfeleink, referenciak
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https://www.youtube.com/watch?v=YwXdx0djAxw
https://www.youtube.com/watch?v=a0k1l1nC6Ts&t
https://www.youtube.com/watch?v=YHH22XRkJnQ
https://youtu.be/YwXdx0djAxw
https://www.youtube.com/watch?v=YHH22XRkJnQ
https://www.youtube.com/watch?v=a0k1l1nC6Ts&t
https://www.longevity-project.org/

