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Egészségfejleszt6i program megirasanak gondolatara egybdl a taplalkozasra esett
a valasztasom, csak azt kellett mérlegelnem, hogy ezen beliil is, mely teriiletet szeretném
korbejarni. Azért volt ennyire egyértelm(i szamomra a taplalkozas felolelése, mert
magam is kiiszk6dok azzal a problémaval, hogy szorgalmi idészakban, nagy stressz alatt,
kevés szabadiddvel rendelkezve igen nehéz odafigyelni a mindségi taplalkozasra.
Féként, hogy otthonroél elkoltézve olyan kornyezetben élek, ahol senki nem sz6l ram,
hogy nassolas helyett répat is lehet ragcsalni, és a f6tétel nem csak szénhidratbol allhat.
Tulsulyossaggal nem kiizdoém, és magassagom, allando sport szeretetem miatt mindig is
megengedhettem magamnak, hogy ne kelljen a taplalkozasnal a mennyiségre figyelnem.
Ez egyrészt el6ny, mert élvezhetem az izeket a nap barmely pillanataban, de hatranyom
is szarmazik bel6le, mert nem szab gatat a mértéktelen nassolasnak. Emiatt valasztottam
célomnak azt, hogy az egészségtelen ételek elkertilése mellett, olyan napi rutint tudjak
kialakitani - és programommal masokat is 0szténozni ra - melyben valtozatos,
rostokban, vitaminokban gazdag étrend kertiiljon nap, mint nap az asztal elé. Egyszeriibb
a zsufolt és leterhelt napokon Osszelitni egy tésztat, és mikor elfogy a lelkesedés a
tanulashoz, csokival serkenteni a szervezetiinket, de miért ne valhatna megszokotta a
mindennapi egy gytimolcs?

Programtervemmel didkokat, egyetemistakat célzok meg, akik nyitottak az
egészséges taplalkozas felé vezet6 utra lépni. Véleményem szerint akkor milikddhetne
igazan jol, ha nem egyénileg kiizdenek meg az els6 1épésekkel, hanem kisebb, nagyobb
tarsasagok egyttt dolgoznanak. Ezért is gondolom, hogy az orvosi egyetemen igen jol
Osszetartd csoportok idedlisan tudnak megvalésitani a tervet. Miikddhet kisebb barati
tarsasagok, silirlin 0sszejaré baratndék kozott is, de tanulécsoportban is, mert egymast
tdmogatva és motivalva nagyobb hatékonysaggal tudndk mindennapjaikba beépiteni az
egészséges taplalkozast.

Roviden attekintve a tervemet, nem egy konkrét programra gondoltam, hanem
egy hosszabb, a mindennapi életbe beépithet6 tervre, amelyet barati kérdmben
kezdeményezni is fogok. Most mégis egy rovidebb, azonnal megvaldsithato tervet fogok
vazolni, melynek a végén konnyebben leszlirhetjiik, hogy mennyire volt eredményes. Az
oOtletet egy a barati koromben megjelen6 alland6 program adta, amelyet nem volt nehéz
tovabb gondolni, hogy mit tehetnék azért, hogy egy rossz szokast egészségesebbé
valtoztathassak. Csoportunkban négyen lanyok rendszeres egyiitt toltjik az 6rak kozti
sziineteket, vagy ebédeléssel, vagy kavézokban. Igy nem a varakozassal, és
semmittevéssel telik el az id6, hanem kihasznaljuk azokat a szabad 6rakat hasznosan,
amelyek szabadiddnk nagy részét teszi ki. Rendszeressé valt, hogy minden csiitortokon a
szociolégia és egészségfejlesztési ora el6tti masfél-két doraban egyiitt ebédeliink a
varosban és utdna megiszunk egylitt egy kavét, egy j6 nagy adag tortaval, vagy
suteménnyel. Az el6z6 félévben szintén volt egy ilyen k6z6s napunk, a kedd, és remélem
a jovo félévben is talalunk ilyen lyukakat, mert ez egy igen jé kapcsolatépit6 szokas. Ezek
a kavézasok megédesitik a napot, feltdltenek, 0j er6t adnak a nap hatralevo részének, és
segitenek, hogy élénkek maradjunk a kés6i 6rakon is. Nem hiszem, hogy jo6 o6tlet lenne
besziintetni az ilyen szép és nyugodt 6rakat, csak azért, mert igy nem tesziink eleget az
egészséglinkért. Kicsit atreformalva, 4j élményt keresve 6sszevonhatjuk a kellemest a
hasznossal, és remélem erre a barati kérém is nyitott lesz.

Tervemben konkrétan a harom, csoportombél ismert baratnémet célzom meg, de
véleményem szerint minden kisebb, egyiitt id6t tolt6 barati tarsasag élhetne
vele.Elgondolkoztam, hogy nem volna-e érdekesebb és hasznosabb, ha az egész
csoportot bevonva tudnék tenni a kornyezetem egészségéért, de arra jutottam, hogy egy
kellemes, pihentetd orat szivesebben tolt az ember a hozza koézelebb all6 emberekkel.



Tovabba nehéz nagyobb tarsasidgokat megmozgatni, tobb embernek nehezebb egy
idépontot egyeztetni, tobb kivansag és vélemény nehezebben jut konklaziéra. Ez nem
azt jelenti, hogy nem megvalosithato, csak ugy gondolom, hogy kisebb 1épésekkel kell
kezdeni, majd mindig egyre nagyobbakat meglépni. Orvostanhallgatéként oriilok mar
annak is, ha harom- négy 6sszeszokott j6 baratn6 szokasat alakithatom egészségesebbé,
de orvosként torekedni fogok arra is, hogy minél nagyobb tomegeket mozdithassak meg
elképzeléseimmel.

En igazan odavagyok a kavéért, és egy siiteményillik a kavéhoz, mégis le tudnék
mondani heti egyszer ezért az apré oromforrasért, egy egészségesebbre. Szinte
maradéktalanul pdtolna ezt az élményt egy kozos tedzas és slitemény helyett egy
gyimolcs elfogyasztasa a szlinetekben. Nem azt kérném a résztvevdktdl, hogy
mondjanak le életiik 6sszes kavéjardl és szénhidrat dus tortaroél, hanem hogy hetente
egyszer tartsunk egy kozos egészségfejleszté szeanszot. Mivel baratndim koziil ketten
szegediek, és lakohelyiik sincs tul messze a varostél, a harmadik baratném és én a
belvarosban lakunk albérletben, kivitelezhetének latom, hogy megvendégeljiik egymast
otthon. Beosztanank, hogy mindenki vallal egy hetet, amikor gondoskodik egy teardl, egy
gylimolcsrdél és a szép vendéglatasrdl. Minden héten méas hivhatna meg a tarsasagunkat
egy kedves kozos beszélgetésre és tedzasra, de nem lenne kizarva a tanulas és késziilés a
kovetkezd érara sem. Nem szakitjuk meg azt a szép, mar-mar hagyomanynak szamito
orakat, hogy egylitt toltjlik a csiitortok délutdnokat. Megebédeliink, és utdna a kavéhazak
helyett egymas otthonaban fogyasztjuk el az ebéd utana desszertet.

Azért is gondoltam, hogy jol Osszeszokott barati tarsasagok mellett jobban
miikddhetne a program, mert nem mindenki nyitja ki szivesen otthonanak az ajtajat
masok el6tt, de nagyon jol mikodhetne, s6t taldn gordiilékenyebbé tehet6 egy
kollégiumban. K6z6s szobatarsak, vagy egy szinten lakok egyszeriien megvaldsithatjak,
hogy minden héten mas gondoskodik a meleg tearél és a hozza ill6 gylimolcsrél. F6 a
valtozatossag, minden héten valami mast kell kitalalnia a hazigazdanak. Lehet teljesen
hétkoéznapi gyiimélcs is, mint az alma, korte, idény gyiimolcs, mint a szdl6, kivi, de
alkalmas lehet arra is, hogy megkdstoljanak olyan gylimolcsot is, amit valaki még nem
ismert. Papaya, mango, citrusfélék. Természetesen a hazigazda dént a napi meniirdl, de
nem szabad figyelmen kiviil hagynia vendégei izlését, és kivansagait. Arra szintén lehet
torekedni, hogy ne messzi orszagbo6l hozott, még éretleniil leszedett gyiimodlcsot
fogyasszunk, hanem érett idénygyiimolcsoket, melyek vitaminban gazdagok.Hosszu tava
lehetdséget pedig azért latok ebben a programban, mert ha bevalik, vagyis letelik a mi
esetiinkben a négy hét, folytathatjuk spontan idépontokban, mikor csak idét toltenénk
egyutt.

Széval négy héten keresztiil, harom csoporttarsam és én, minden csiitértok
anatomia el6adas és szociologia szeminarium kozott, ebéd utan egymasnal toltjik az
id6t tedzassal és gylimolcsozéssel. Véleményem szerint konnyen 6sszehozhato6, nem kell
nagy energiat beleforditani, mégis megtéril a haszna, ha atvihetjiik a mindennapi
szokasaink kozé. Kavé helyett lehet a sokkal kevésbé karos, de mégis élénkito teat
fogyasztani, szénhidrat bombanak szamité torta helyett pedig egy izletes gylimolcsot,
amely vitaminnal van tele és nem hizlal. A kézosen toltott id6 pedig apolja a kapcsolatot,
és bizonyitottan jobban tudjuk kezelni az egyetem okozta stresszt megértd baratok
tarsasaga mellett.

Itt a résztvevdk egyben szervezdk is. Mindenki elvallal feladatot és élvezi is azt. A
felkészililéshez elég annyi, ha gondoskodik harom bogrérdl, teaflirdl, vizforralérdl,
izesit6szerekrél (melyek szintén lehetnek egészségesebbek, példaul kristalycukor
helyett méz, citromlé helyett egész citrom), és harom gyiimélcsrdl. Anyagilag ez pont



annyi befektetést igényel, mint amennyi hasznot hoz. Vagyis a szervezd harom teat és
gylimolcsot készit eld, de haromszor vendégiil is latjak, amikor nem kell finansziroznia a
koltségeket. Kisebb tarsasagok, négy, o6t ember kozott szerintem ez gond nélkiil
miikddhet, hiszen nem igényel nagy el6késziiltséget, illetve anyagi raforditast. A
gyiimolcsok vételekor pedig kedvezd lehet idénygylimolcsok valasztasa.

A tarsasag minden tagjanak elére meg kell beszélnie a hazigazda személyét. gy az
aznapi soros felkésziilten hivhatja otthondba a vendégeit, és késziilhetnek arra is, hogy
hova kell mennitiik. Ezalatt azt értem, hogyha szegedi baratndnk tavolabbi otthonaba
késziiliink, bele kell szamolni az utazas idejét is. Aprosag, mégis szamitani kell arra, hogy
a sziinetben nem fog tudni hazaugrani, hanem ki lesz toltve az ideje a kovetkezd ora
kezdetéig. Hogy gordiilékenyen menjem a négy héten keresztiil a kozds tea, a legjobb, ha
mindig mindenki ott tud lenni, ezért is célszerli mar elére megegyezni, és lefoglalni az
egymast kovetd négy csitortokot. Buktatonak szamithat, ha megbetegszik valaki, vagy
valamiért nem tudja ellatni a hazigazda szerepét, de ez esetben igen egyszerii pdtolni a
kimaradast, hogy korbe lehessen érni a vendégeskedéssel. A legjobb, ha nem a
kovetkezd héten potol a hazigazda, hanem a négy hét leteltével az 6todik héten tart egy
potlé szeanszot. Talan egy kis karpdtlassal a vendégei szamara.

Ha letelik idedlis esetben a négy hét, értékelni lehet a program hasznossagat. Azt,
hogy mennyire sikertiilt j6l, talan az fogja leginkdbb mutatni, hogy a résztvevék mennyire
lelkesednek a folytatasért. Ha megismételnék, vagyis mindenki elvallalna még egy kort,
akkor klasszul ki lett talalva, és a megvalésitas sem okozott gondot senkinek, élvezhetd
volt a program. Mégis el tudom képzelni, hogy a program hataraibol kilépve, spontan is
folytatni lehet ezt a kdz0s tedzast, meghatarozott id6 és helyszin nélkiil. Lehet, hogy a
rendszeressége megsziinik, mégis van ra esély, hogy egy hosszabb lyukas id§ eltoltésére
a résztvev6k nem egybll egy kozos kavézasra, hanem egy tea és gylimolcs
elfogyasztasara szavaznak. Mar akkor is lett valamilyen eredménye a programnak. Ezt
viszont nem csak tarsasagban lehet folytatni, mert mint az én eredeti 6tletem is az volt,
hogy a mindennapjaimban beépitsem a gyliimoélcsevést, kevesebb hangsulyt kapjon a
nassolas, és természetessé, megszokotta valjon az ebéd utdni gylimolcs. Egyénileg is
lehet kdvetni ezt az tervet, de ki lehet hasznalni a kozosség kovacsold szerepét is.

Mégis, hogy konkrét elképzelést kapjak a terv sikerérdl, egy rovid kérdoivvel
fejezném be a programot. Par kérdés, melyben konkrét adatokra kérdeznék ra,
minthogy, a program alatt otthon evett-e tobb gyiimoélcsot a résztvevo, vagy lecserélné-e
egy bogre kavéjat egy teara. Rakérdeznék a véleményekre is, hogy mit gondol a program
sikerességérdl, hogy érezte magat a vendég és a hazigazda szerepében, de nem is kell
feltétleniil irasban valaszolni ezekre a kérdésekre, hiszem egy barati korben kénnyen
meg lehet beszélni a programrdl alkotott elképzeléseket. A vélemények alapjan pedig
valtoztatni olyan apré dolgokon, mint példaul szavazasra kertljon-e a ,heti meni”, vagy
maradjon a hazigazda szerepe donteni réla. Ha ilyen valtoztatasok el6segitenék a
gyumolcsevés rendszeressé tételét, hasznos lehet mddositani, hiszen egy teazasnak,
gyumolcsozésnek nincsenek kdbe vésett szabalyai, a l1ényeg, hogy mindenki jol érezze
magat, és mindségi id6t toltson el baratok tarsasagaban, egészségesen.

Lehet, hogy nem nagy terv, nincs befolyassal nagy tomegekre, de minden nagy
terv kis otletekkel kezd6dik. Egy ilyen program megvalositasaval és kiértékelésével
Ujabb és kidolgozottabb terv is kialakulhat bennem, amivel még szélesebb kort
érinthetek. Hiszen tapasztalatok alapjan még finomabb képet alakithatunk ki, hogyan
mozgoésithatunk minél tébb embert a prevenciéra. Ha sikerélmény is tarsul a
megvaldsitandé feladathoz, akkor még szivesebben vagnék bele a folytatasaba.



