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L, ELETMODVALTAS”

Ehhez a dolgozathoz, mint a legtobb dologhoz mostanaban, éjjel tizenegykor kezdem hozz3;
faradt vagyok, almos, ny(igos és a hétvége ellenére, amikor temérdek ideje van (ugye?)az
embernek, Ggy érzem, hogy mindennel el vagyok maradva. Hogy egyszerlen képtelen
vagyok barmibe elég energiat fektetni. Nincs idé6m aludni, enni, mozogni, vagy csak behunyni
a szemem egy pillanatra és nem gondolni semmire. De nem is tudom, miért vagyok
meglepve, hiszen orvostanhallgatd vagyok, és még abbdl is a legrosszabb fajta, az igazi
maximalista. Es ezzel sajnos egyiitt jar, hogy 6npusztité életmddot folytatok. Bar be kell
vallanom, az alvast nem sajnalom magamtdl, de a normalis étkezést és a rendszeres mozgast
igen. Néha megesik, hogy megprdobalok valtoztatni ezen, de nincs meg a kell6 motivacid.
Félek, hogy, ha mondjuk egy 6rat testedzésre szanok, akkor nem jut elég id6 az anatomiara,
vagy ha reggelivel kezdem a napot, és nem kapkodassal, hogy mindennel kész legyek a

gyakorlatra, akkor le fogok maradni.

Mindazondltal nem csak én vagyok igy ezzel; minden nap tanuja vagyok, ahogy a
szobatarsaim, vagy a kollégiumi szint tobbi lakdja is éjfélkor Iat neki vacsorazni, vagy pedig
teljesen gorcsos allapotban préobal még valamit bevésni a memariajaba a demonstracié eldtti
utolsé estén, hatha pont azt kérdezik... Es ekdzben folyamatosan felemészt minket a hajtas.
Mar akkor sem tudunk ledlIni, amikor tényleg semmi okunk porogni. Akkor is az Gjabb
kihivasokon torjuk a fejlinket; lehet el kéne kezdenitanulni a kovetkezé demonstraciora, vagy
az anatdémia szigorlatra még ma?! - tessziik fel a legrosszabb kérdést, amit feltehetiink,

hiszen mindenkinek kijar egy kis pihenés. Még az orvostanhallgatdknak is.

Ezért én Ugy dontottem, hogy a legégetGbb problémamat prébalom megoldani: tehat célom
megtalalni a tokéletes id6beosztdst, amibe belefér a mozgds, az egészséges taplalkozas, a
kikapcsolddas és a tanulas, s6t, még a nap nyolc 6ra alvas is. Természetesen a programterv
nem csak nekem, hanem a kdzvetlen kdrnyezetemnek is szélna, hiszen 6k is épp ugy

megkizdenek ugyanezekkel a problémakkal.

Els6é pont: az étkezés. Amit a kollégiumban, kevés zsebpénzbdl nem is olyan egyszer(
megoldani. Bar talan szamomra mar az is haladas lenne, ha napi (legalabb) haromszori
étkezés, korulbelul ugyanazokban az id6pontokban be lenne iktatva. Nem is tudom mikor

reggeliztem utoljara, és mikor ebédeltem harom éra el6tt. A vacsora meg rendszeresen



nyolc-kilenc utadnra tolédott, és mivel szokasom rendszeresen hajnalig tanulni, még egy-egy
,nasi” belefér éjfél koriil is. Kdvézni én nem kavézom, viszont egy-egy liter kélat gondolkozas
nélkil elfogyasztok rosszabb napjaimon, ami valljuk be, még a kavénal is egészségtelenebb.
A fogaim még nem szuvasodnak, és még csontritkulasom sincs, de jé Uton haladok afelé.
Szobatdrsaim kozott el6fordul a nagyobb mennyiségl kavé-fogyasztas, és bar dolgozik az
illet6 az Ggyon, én meggyorsitanam azzal a szabalyozassal, hogy naponta maximum kett6t
fogyaszthat el, kiilonben egy éraig nem tanulhat semmit... Rendben, ez nem teljesen igaz.
Blintetés persze nincsen, hiszen éppen azért csindlnank, hogy egészségesebbek,
kiegyensulyozottabbak legylink, az viszont nem segit, ha ilyenkor is kényszer alatt tartjak az
embert. Az életmaddvaltasnak olyan dolognak kell lennie, amihez az erét és a kell6
eltdkéltséget mindenki magaban leli meg. En csak javaslatokat tehetek, mar, ha 6k is
szeretnék. llletve példat mutathatok azzal, hogy betartom a sajat szabalyaimat. Az
erGszakossag sosem vezet eredményességhez. Maximum megmutathatom miért jo,
megmutathatom, milyen pozitiv valtozasokat hoz majd az életébe, de nem mondhatom,
hogy KELL. Hogy KELL, killonben elhizol, vagy kiilonben fiatalon meghalsz
szivelégtelenségben, kiildnben nagyobb eséllyel leszel rakos. Azért tegye mindenki, mert 6
ezt szeretné, erre van sziksége, mert ettél érzi j6l magat. Nem azért, mert masok szerint ezt
kell tennie. Szdval, ha be is vonnam a szobatarsaimat egy ilyen programba, azért tenném,
hogy egyutt csinaljunk valami szérakoztatot, ami még a javunkra is valik. Egyfajta kalandként

fognam fel, és ha szerencsém van, végiil sikeril beépiteniink a mindennapjainkba.

Visszatérve az étkezéshez, a kavé- és kdlaadag csokkentésén, illetve rendszeres étkezésen tul
beiktatnam a napi tizenot perc k6zds gyimolcsozést. llyenkor mindenki el6venné a sajat kis
majszolnivaldjat, és egy rovid beszélgetés kdzben elfogyasztana. Tokéletes alkalom
megpihenni, és kikapcsolddni egymas tarsasagaban, még, ha csak par percig is. Rdadasul a
gylimolcs nem csak finom, de tele van vitaminnal is, amibél ilyenkor, Gsszel, a tél bedllta
el6tt nagy szlikség van plusz mennyiségre, nehogy agynak dontsén egy rosszkor érkezé

natha, vagy mas betegség. Ami marpedig kiszivna a maradék energiankat is.

A gyimolcson kivial nem art mas tipusu szénhidratot is fogyasztani, hiszen az adja az
energiat. Viszont nem mindegy, hogy milyen formaban vissziik be a szénhidratot. Mindenki
tudja, hogy a taplalkozaspiramis aljat jelentik a kiilénb6z6 pékaruk. Azonban kevesebben

vannak tisztaban azzal, hogy szénhidrat és szénhidrat kozott is van kilonbség. Az a legjobb,



ha a szervezetnek meg kell dolgoznia a gliikozért. Tehat olyan élelem fogyasztasa javasolt,
amely Osszetett szénhidratokat tartalmaz. Magyarul ha két kanallal essziik a cukrot, attdl
csak elhizunk, és a fogunk is megissza a levét. Rdadasul néhany 6ran belil Ujra éhesek
lesziink. Ehelyett azt javasolnam, hogy teljes ki6rlésd, vitamindus kenyeret fogyasszunk
reggelire, illetve ehhez akar egy joghurt, akar par kanal méz elfogyasztasa elég energiat ad
egészen délig. Hiszen a lassan lebomlé Gsszetett szénhidrattdl csak lassan emelkedik meg a
vércukorszint, ami azt jelenti, hogy tovabb kitart, mint mondjuk a kiilénb6z6 édességek,
csokoladék, cukrok. Viszont nyilvan vizsgaszituacioban ez nem annyira hasznos, hiszen
olyankor éppen az lenne a fontos, hogy minél gyorsabban jussunk energidhoz, de ez mar egy
masik torténet. Ha egy atlagos napot nézlink, akkor az a terv, hogy amikor csak lehet&ségiink
van ra, lelljink egyltt és megegylink egy-két szeletet a kdzdsen beszerzett barna vagy
félbarna kenyeriinkbél, néhany tapanyagban gazdag finomsaggal kiegészitve, legyen az
aszalt-gyimolcs, pulyasonka, vagy ha sok idénk van, egy-egy f6tt tojas. Ha pedig megunnank,
még mindig ott van a leggyorsabb megoldas, ami mindig bevalik, ez pedig a sovany tej-muzli

kombinacid, hogy jél induljon a nap.

Ehhez persze koran, és lehetbleg egyszerre kell kelntink, ami csak ritkan teljesil. Hiszen az
oraink sem mindig egyeznek, annak ellenére, hogy egy évfolyamon tanulunk. Ami viszont a
nagyobb probléma, hogy hogyan vegylik rd egymast, hogy mind bemenijlink a kordn reggel
kezd6d6 el6adasra, csak a kozos reggeli végett? Nos, valdszinlileg erre megoldds nem is
létezik, taldn csak az anatdmia atlasz melletti éjszakdzas mell6zése, és az akaraterd

fejlesztése.

Az ebéd talan még a reggelinél is fogdsabb, hiszen a délutani éraink kozétt még nagyobb
0sszevisszasag van, mint a délelSttieknél. Jellemzdéen, ha egyikiinknek van, a masikunknak
természetesen nincs, és igy pont mindig akkor érkeziink, amikor a masik mar megy. Nem is
beszélve arrdl, hogy sokszor az ebédid6 mar 6nmagaban sem elég szinte semmire. F6zni
semmiképpen se, maximum valami nagyon egyszer( fogast lehet 6sszeallitani azalatt az egy
oOra alatt. Ha pedig valaki étteremben eszik, nem tudja, mennyire készil friss alapanyagokbdl
amit elé raknak. S6t, sok esetben még abban sem lehet biztos, hogy mibél van a ,,slt csirke”.
Az a baj, hogy gyakran mégis a konnyebb utat valasztom, és vagy késGbbre tolom az

étkezést, és négy-ot ora felé f6z6k magamnak valami finomat, vagy pedig belilok egy kinaiba,



vagy a ,mekibe”, vagy valamelyik masik étkezdébe. Rantott husi, hambi, gyros vagy anya

f6ztje kiolvasztva... egy atlagos nap meniije.

Ami biztos, hogy a koz6s ebéd lehetetlen, és altalaban a f6zés is megoldhatatlan. Persze, ha
mégis ugy hozna ki a [épés, a f6zés-siités a legjobb opcid. Ismerjik az alapanyagokat, és
izléslink szerint tudunk flszerezni. F6zeléket, leveseket, halat és mas tapanyagban gazdag
finomsagot kellene érdemes minél tobbszor fogyasztani. Talan heti egy két alkalommal
megprobalhatunk 6sszejonni igy harman, és 6sszedobni magunknak valami egészségeset és
finomat. A k6z0s f6zés mindig jo buli. Els6zott, odaégetett fogasok, elbénazott talalds és sok-
sok nevetés. Es bar a nevetés, azt mondjak, hizlal, de rank fér egy kis kikapcsolddas a nap

kozepén is, és nagyon jo, ha még a pocakunk is tele lesz utana.

Vacsorara pedig valami konny(it lenne célszer(i fogyasztani, lehet6leg még hét-nyolc dra
el6tt. A szakemberek azt javasoljak, hogy a vacsora hideg legyen, tehat valamilyen szendvics,
vagy friss zoldség, gylimolcs az idealis. A vacsora tokéletes kikapcsolddas két tétel
megtanulasa kozott. Es bar elészor talan kicsit tunyabb lesz t6le az ember, egy id6 utén
visszatér az energidja, és Ujult erével vag neki a feladatnak. En azt tartanam a legjobbnak, ha
vacsora utan mindenki el6venne egy regényt, vagy megnéznénk egyiitt néhany videot,
esetleg zenét hallgatnank. Ez mind kikapcsol, stressz-levezetd és élénkité is egyben, hiszen
néha az ember feje mar annyira teli lesz a sok-sok mindennel, amit be akar oda eréltetni,
hogy az agya mar képtelen tobbet feldolgozni és megjegyezni. llyen esetekben van sziikség

arra, hogy valami kimozditsa a fasultsagbal, és felrazza kicsit.

Megjegyzésként kisebb-nagyobb kiegészitéseket még tennék: tejfogyasztds minél nagyobb

mennyiségben, sé helyett valtozatos flszerezés, Gdit6k helyett viz (abbdl viszont napi
legaldbb masfél liter), valtozatos étkezés, zsir helyett margarin vagy olaj. Tulzott alkohol-
fogyasztas mell6zése, (de persze egy-két pohar beleférhet).

Masodik pont: testedzés. A mozgasrdl tudjuk, hogy mindenkinek sziiksége lenne legalabb
heti két edzésre ahhoz, hogy fitten tartsa magat, rdadasul nagyon jo stressz-levezetd is. A
gyerekekben is, ha tulteng az energia, elég lefuttatni veliik par kort az udvaron, vagy egy
labdat a keziikbe nyomni, és maris sokkal kdnnyebb lesz veliik banni. Marpedig az
orvostanhallgatdk is mind nagy gyerekek, akiknek sziikségiik van a jatékra, és arra is, hogy
fizikailag is elfaradjanak. igy kénnyebb az elalvas. Raadasul fel is pezsdit, hiszen az
intenzivebb izommozgast igénylé feladatok javitjak az oxigénellatast. Es a mozgas az agyat is
segit karbantartani. Nem is beszélve egyéb el6nyeirdl, mint a kilonb6z6 érrendszeri



betegségekkel szembeni védelem, rak megelGzésében jatszott szerepe, és még hosszan
sorolhatnank.

A terv azlenne, hogy legaldabb heti kétszer egy éra edzést sikerlljon beépiteni a
mindennapjainkba. Valamikor délutan hat dra koril lenne idedlis a napirendiinket nézve.
Lehet6leg kevésbé megterhel6 napokon, amikor az 6rak nem farasztottak le teljesen, és van
energiank jokedvUlien neki allni az edzéshez. Természetesen ezt is egyitt csinalnank.
Szobabicikli, futas a Tisza-parton, sulyz6zas, aerobic, és még sorolhatnam, mi mindenre van
lehet6ségink itt, Szegeden, a kollégiumban, vagy a kdzvetlen kézellinkben.

Tehat egy atlagos napirendiinkbe az 6rak elGtti reggeli, a kozos f6zés, illetve ebédelés, a
délutani testedzés, a tizenot perc gyliimolcs, és a k6zds vacsora, és valamilyen kikapcsold
tevékenység lenne Ujonnan beépitve az elkdvetkez hetekben.

Ezen kivil nem irtam le, de szerintem fontos, hogy mindig legylink tisztaban azzal, mit kell
megtanulnunk, mikorra és mekkora az anyag mennyisége, folyamatosan tanuljunk, ne a
vizsga el6tt két nappal débbenjink ra, hogy mennyi mindent kellene még bemagolni. Ha
idében neki allunk, és tudatosan beosztjuk az idénket, nagyobb eséllyel tudunk nyugodtan a
célra koncentralni. A panik és a kapkodas sosem segit; a jo jegyhez semmiképpen sem fog
hozza segiteni. Ezen kiviil, ha 6nkinzé életmddot folytatunk, és nem esziink eleget, nem
mozgunk, ki se mozdulunk a tankdnyvek mell6l, még egy tea vagy egy pohar viz miatt se,
akkor csak id6 kérdése, hogy mikor merdlink ki teljesen, és veszitlink el minden életkedvet,
motivaciét. Ami persze nem vezet semmi j6hoz. Mindig megvan az ideje a munkanak és a
pihenésnek is. Tudatosan kellene 6sszeallitanunk az id6beosztasunkat. Nagyon fontos, hogy
felosszuk magunknak a tanulnivalét, és minél aranyosabban elosszuk azt a félév alatt. Ne
egyszerre akarjunk egy egész kdnyvet elolvasni és megtanulni. Mindig csak egy kicsit, ami
mégis folyamatosan egyre kdzelebb visz majd a célhoz. En ugyanezt javaslom az
életmddvaltas esetében is. Mindig csak egy kicsit. En most egy igen nagyratdréen terveztem
érzéseim szerint, bar nem t(inik annak, de ha az embernek se kedve, se ereje, se ideje
nincsen, kénnyen enged a kisértésnek, és fog dnrombold életmddba, amin nehéz egyik
naprél a masikra valtoztatni. Az elsé l1épés az elhatarozas, aztan fokozatosan szabad csak az
Uj, mar jo szokasainkat beépiteni a mindennapjainkba. Lehet, hogy els6re nem fog menni, de
ha igazan akarjuk, semmi sem lehetetlen. Hiszen ahogy megérezziik az el6nyeit, mar négatas
nélkil is menni fog, és hamarosan mindezek a valtozasok életlink természetes részei lesznek.
Osszefoglalva: szerintem az életmddvaltas: egy folyamat, ami egyre boldogabba,
kiegyensulyozottabba tesz, és a céljainkhoz is mind kézelebb visz. Es persze sok-sok nevetés
kiséri végig ezt a hosszu utat, aminek a végén talan megtalaljuk mindazt, amiért
nekikezdtlnk, de addig is egy jot szérakozunk.



