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UTMUTATAS AZ EGESZSEGES ELETMOD FELE!

Kedves Olvasoink!

Fogadjéak szeretettel a Koktélklub Hirlevél elsé szamat.

Magyarkanizsan az elsé MORINDA KOKTELKLUB EST
2012. augusztus 7. —n a kozseg Ifjusagi Otthonanak
varazslatos és diszpompas termében volt megszervezve, 70
érdekl6do személy részvételével .

Koncz Jozsef vagyok, a Magyarkanizsai Morinda Koktélklub
estek megszervezdje és egyben alapitoja. Az eldadas alatt
lampaldzban égtem az est zarszavaig, mert egy olyan
mozgalmat kivantam elinditani ,, AZ EGESZSEGES
ELETMOD?” felé, ami varosunk azon polgarainak nyujt
segitséget egészségiik megorzéséhez, akik egészségtudatosan
gondolkodnak és részt vesznek rendezvenyeinken.

A MORINDA KOKTELKLUB—ok megalapitoja a
debreceni Nagyné Halasz Anna és Nagy Zoltan, akiknek
kdszonhetem, hogy Téliik kapott utmutatassal tanacsokkal e
nemes ¢s célratord rendezveny, sikerkent zarult. Anna,
kitarto, elszant, segitOkész, faradsagot nem ismer6 segitsége
és er6s akarata adott er6t a kivald program megszervezeséhez.
Maris nagyon sok pozitiv visszajelzés érkezett.

A Magyarkanizsai Morinda Koktélklub alapito tagjai : Koncz Leonetta, Koncz
Petronella, Farkas Piroska , Dome Ibolya, Bujovcsics Jelica , Toth V. T. Irén és Koncz
Jozsef .

Tiszteletbeli tagok: Nagyné H. Anna, dr. Bas Maria, dr. Magyar Lo6rant, Borsos Péter.
Azok a vendégek, akik 6t egymast kovetoé klubprogramom részt vesznek, alapito
klubtagok lehetnek.



A Morinda Klubkoktélklub megalmodoja és egyben alapitoja, Debrecenb6l, Nagyné Halész

Anna.

Anna elénk tart jovoképe igazolja, hogy igény van erre Magyarorszagon és a hatarokon tal is.
Bizonyitek, hogy Debrecenben, Miskolcon mar mitkodik és az ott é16 emberek alig varjak a
kovetkezd honap eléadasanak programjat.

A peldat kdvetve Zentan is mar harom alkalommal, nagyon sikeres eldadasokat és
izletesebbnél izletesebb Koktélokat kdstolhattunk, és koccinthattunk az egészséglinkre!

A jovébeni terveink: Havonta, egy adott témakor, az egészséges életmod felé vezetd trol,

aktualis esemeények, témak, értékteremtd személyiségek bemutatasa, koccintas a Morinda

koktéllal és egy feledhetetlen masfél 6ranyi kikapcsolédas a mindennapi gondjainkbol!!!
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Kérem, jelezzen vissza, hogy meg tud—e tisztelni a jelenlétével!

Részvételi1 lehetéség a jelentkezés sorendjében!

fzlelje meg az EMESZTEST TAMOGATO MORINDA KOKTELT!

marinda
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A HALLGATOSAG JELENLETE

Az Onok jelenléte, azt bizonyitja, hogy egészségiikkel tordédni kivannak, és roppant érdekli
Onoket az Gtmutatas, ami az egészséges életmadd felé vezet.

A Morinda koktélklub estéken, az egészségrél, az Onoket érdekld aktudlis téméakrol
fogunk beszélgetni. Tesszlk, mindezt, orvosi eléadasok alatamasztasaval, élettapasztalatok,
sajat tapasztalatok - torténetek elmondasaval, de az Onok véleményét és érdekeit figyelembe
véve! A tudatosan él6 emberek, napjainkban ezekre a témara nagyon odafigyelnek. Minden
ember szeretne egészséges lenni, azonban a népesség csupan elenyészo része, talan 10%-a
tesz is érte, hogy megérizze egészségét. Az egészséges életmdd eléréséhez nem sziikséges
semmi mas csupan az, hogy odafigyeljink a taplalkozasunkra, étkezési szokasainkra és
mozogjunk eleget. Nos, az egészséges taplalkozasunk, életmodunk odafigyelése mellet,
szervezetiinket érhetik olyan kiils6, am karos hatasok, amit a szervezetiink nehezen tud
kivédeni . Az dsszetett hatasok eredményeként johet létre az ,, allergia ,, aminek tobb fajtaja
ismeretes . Ez alkalommal az Gigynevezett ,, nyari allergiarol ,, hallunk ismertetot
.Magyarkanizsa egyik kdzkedvelt altalanos orvosndjétdl, haziorvostol, aki betegeiért, a

maximumot teszi .



DR. BUS MARIA : FOKUSZBAN A NYARI ALERGIA
ALTALANOS ES HAZI ORVOS

MI AZ ALLERGIA?

A szervezet tulzott reakcidja olyan — egyébként veszélytelen — anyaggal szemben, mely az
egészséges szervezetben semmilyen reakciot -
nem indit el.

Az allergiat kivalté anyagokat allergéneknek
nevezzik, ami lehet:

- pollen (viragpor)
- allati sz6rok

- penészsporak

- kiilonb6zo allati mérgek
- mikroorganizmusok

- élelmiszerek

vegyszerek
- gybgyszerek stb.

Felmérések szerint a lakossag 1/3-a szenved valamilyen allergiatol.



Attol fiiggden, hogy a tiinetek az év melyik szakdban jelentkeznek, beszélhetiink:
- szezonalis (tavasszal a fak, nyaron a fiivek pollenje, 6sszel a parlagfit)

- nem szezonalis (egész évben jelen vannak: hazipor, allati szér, gomba sporak)
allergiarol.

Jelen esetben benniinket a nyaron eléfordulé allergias reakcidk foglalkoztatnak, elsé sorban a
parlagfi pollenjére fellépd 1€guti, a napra jelentkez6 bor és a rovarcsipésre fellépd reakciok.

A parlagfiire allergidsoknak az augusztusi honap a legkellemetlenebb. Ennek a
gyomndveénynek a pollenje:

- aszem szaruhartydjanak gyulladasat okozza
- az orr nyalkahartyajanak megvastagodasat

- orrvaladékozast

- tlsszentést

- aszem irritaciojat

- konnyezést okoz.

Ha a tiidébe keriil a pollen, asztmas tiineteket okozhat:

nehéz légzést

kdhogest

sipolast

fulladéast

Ezeket a tlineteket szénanathanak is nevezziik.

Léteznek a parlagfli pollenjével keresztallergiat ado novények
(fekete Groém, paradicsom, gérogdinnye). Ezek olyan ételek, amelyek
fehérjéi nagyon hasonlitanak a parlagfii pollenjének allergénjéhez és
ezért a parlagfii allergidsoknal kivalthatnak allergias reakciot.

Hogyan védekezhetiink ellene?

- pollenmentes vidék keresése (rovid tavon megoldhato)




- aparlagfuvet irtani kell 1! (fizikai és vegyi uton)
Az allergiat gyogyitani nem lehet, csak csokkenteni a tiineteket.

Ha mar jelentkezett az allergias reakcio,
akkor antihisztaminos tabletta szedése,
esetleg sprej hasznalata javallott.

Gyakori boriink tulzott érzékenysége a
napsugarakra, és:

- borkiiités

- borpir

- viszketés

- pirosodas

- hdlyagosodas

- tlszuras szeri pontok jelentkezhetnek.
Ezeket a tineteket napallergianak nevezzik.

Mivel divat a 2-3 arnyalattal s6tétebb bérszin, mint amit a természet adott, élvezhetjiik a
napot, ha megfeleléen védekeziink:

- fényvédd krémekkel
- UV sugarzastol védo, nem tul zsiros konnyt gélekkel, habokkal
Az UV sugarak a hibasak a bor korai 6regedéséért.

Ha mar megvan a baj, aloe vera géllel, noni
levélszérummal vagy nyugtatd, hiisit6 zselékkel, esetleg
antihisztamin tartalmt krémekkel kenjiik be boriinket!

11 és 15 ora kozott véletleniil se menjiink tiizé napra!!!

A lakossag fél szazaléka érzékeny a darazs- és a méhcsipésekre. Ezen rovarok
méreganyagaval szemben az allergids szervezet heves reakcioval felel.

A rovarcsipés tlinetei:

- er6s fajdalom



- voros gytiriivel koriilvett elfehéredett borteriilet
- duzzanat

- anafilaxias sokk.

Mi a teend6?

Ha az illetd tudja, hogy allergias, rogton ment6t kell hivni,
vagy orvoshoz menni!

A csipés helyére:
- Jeget kell tenni
- nem szabad dorzsolni

- el kell tavolitani a fullankot.

Megel6zés:

kertlni kell az olyan helyeket, ahol a méh és a darazs el6fordul:
- méhkaptar
- szeméttéarold
- fagylalt arusito hely, stb.

A darazsak a nyar végén vadabbak, és csak szénhidratra vadasznak.

Koszonom a figyelmet!



A JOVOBELI TERVEINK

Havonta talalkozunk, beszélgetink, 0j dolgokat tanulunk, jé hangulatban koccintunk egy
egészséges Morinda koktéllal és egy feledhetetlen masfél oranyi kikapcsolodast éliink meg a
a mindennapi gondjainkbol!

Szegeden is rovid id6n beliil megszervezzik a Morinda Koktélklub estjét, ennek a klubnak a

szervezbje és vezetdje Farkas Piroska, aki méar a sikeres szervezésen dolgozik. Itt szeretném

az Onok figyelmébe ajanlani, hogy az ott €16 ismerdsdket, rokonaikat, csaladtagokat,
kildhetik a Meghivoban jelzett nyitd Koktélklub estre.
Ez tortenelmi pillanat lesz a javabol!

Koktélklubunk programjéat folytatva, egyik idézetbol, egy rovid mondat téredéke: Legy hat
igényes , légy hat apostola az élet értékes oldalanak , akard a legjobbat ... Ugy érzem,
nagyon mély érzelmii gondolatok ezek, Onoket is gondolkodasba ejtik mint ahogyan
engem?

Vajon mi igényesek vagyunk? Hogyan lehetiink képviseléi az életiink értékeinek?

Akarjuk mi a legjobbat? Ez hogyan lehetséges? A mai tarsadalomban hol a helyink?
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DR. MAGYAR LORANT: POHARAK ES EMBEREK

ORVOS,MENTALHIGIENES SZAKEMBER,ELETVEZETESI TANACSADO ES MOTIVACIOS
SZEMELYISEGFEJLESZTO TRENER

Vicce az arokban levo iszakosrdl: ha f6l birok kelni, visszamegyek a kocsmaba,
ha nem birok folkelni, hazamegyek.

- szeretjuk az italt, de nem igy — az életet timogato italokat szeretjik, ami
testlinket és lelkinket is taplalja, feltiditi. Az italokat pedig poharakbol isszuk.

Poharak és emberek:

1. A Kicsi és koszos pohar

* az igénytelen, kozonséges, érdektelen ember
pohara

* az az ember, aki semmit nem akar az élettol,
kishitd, sivar, kitoltetlen, tele van
elégedetlenségekkel, hianyokkal, de nem tesz
semmit, hogy véltoztasson

* aki a kdznapi sziikségleteinek szintje alatt mozog
— érzelmileg és

gondolkodasban nagyon szegényes

* aki segitségre szorul, de azt nem fogadja el, mert
vak — vak az életre és az értékekre

2. A sima vizespohar

* az atlagember: aki megteszi a minimumot, de
annal nem tdbbet

* aki megelégszik a kozépszertiséggel ¢és

belesiilyed a kényelem passzivitasaba
* aki szamara az élet foképp a kotelezettségek teljesitése

* aki azt mondja ,,hagyd azt, mi a csodanak t6rod magad”?*- aki csak a
mindennapi sziikségletek kielégitésének szintjén mozog, és annal tobbet nem akar

* aki nem jut messzire és nem is érti, hogy mi tobb lehetne ennel (hisz mindenki igy él)
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3. Az elegans borospohar

* az igényes ember, aki ¢l a lehetdségeivel, aki tobbet akar, mindig tobbet
*aki megteszi, ami rajta mulik, hogy a dolgok jobba legyenek

* aki fejlodik, aki kivancsi az életre és elébe megy a kihivasoknak

* aki a kivaldsagra torekszik és a legjobbat adja 6hnmagabol

* aki a maximumot hozza ki minden pillanatbol és tudja élvezni az életet
* elvezi, amit csinal, élvezi a teret, a szineket, az illatokat, a finom ételeket és italokat, aki a
legszebb poharbdl iszik és azt kinalja masoknak is

* az az ember, aki mer almodni és hinni az almaiban, aki tudja, hogy
klldetése van és mindent megtesz azért, hogy ez megvaldsuljon, mert a
szenvedély mozgatja - a szenvedély, amely messzebbre visz, mint amir6l
almodni tudsz.

* ez az ember boldog a nehézségek ellenére is és feleldsen vallalja a részét

abban, hogy méasok életét is jobba tegye.

ILYEN EMBER VAGY TE IS!
*és ne zavarjon, ha ezért bolondnak néznek, ha kiléncnek

tartanak ‘94

egy
igényes kisebbséghez. Azonban légy tudataban, hogy jel vagy

(bolondsipka), ha megszolnak, hisz egy Kisebbseghez tartozol — ‘é)\

és utat

mutatsz egy jobb élet irdnyaba.

,LEGY HAT IGENYES, LEGY HAT APOSTOLA AZ ELET ERTEKES
OLDALANAK, AKARD A LEGJOBBAT, TEDD A LEGJOBBAN ES ADD
MAGADBOL A LEGJOBBAT, AKKOR UGY LESZEL BOLDOG, HOGY

KOZBEN A LEGJOBBAT TESZED A VILAGGAL IS!”

12



KOCCINTAS

A Koktélklub haziasszonya és Koktélfelelose: Farkas Piroska .

Az itt lathatd Morinda koktélunk elkészit6i: Farkas Piroska, Koncz
Leonetta , Balazs Laszlo, Toth V. T. Irénke .

A Morinda Koktélklubunk célja:

Olyan témak felvillantasa, ami a kozonségbdl érdeklédést valt ki. Az

alapito klubtagok beleszélhatnak a program gsszedllitdsaba. De a f6 cél , hogy mindenki

nagyon jol érezze magat és felejtsen el minden gondot nehézséget ezen a 1,5 6ra alatt .
ITT NINCS ELADAS, NINCS VASARLAS, DE VAN EGY NAGYON FONTOS ES
KOZzOS FELADATUNK, HOGY A KOKTELBAN FINOMAN
MEGTAPASZTALJUK ES FELISMERJUK A NONI HATASAT 1!

Itt az ideje, hogy koccintsunk a Magyarkanizsai Morinda Koktélklub estéinek sikerére, és

mindannyiunk egészségére!!!!

Hogy izlett a Koktél ?
Ki tudnd megmondani, mib6l késziilt, mi van benne?
A koktél dsszetételének kitalaldja --> Ajandékot kapott!!!!

Minden vélemény szamit!
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Kivaldan kellemes, impozans helységben szervesztek a klubestet.
A remek hangulat mellett és az izletes koktél az est fénypontjaért beszel.

Az el6adas érthet6 és érdekes volt.

FRANCISKA

Gratuldlunk, végre egy olyan eldadés az egészséges ¢letmodrol, ahol nem az iizlet volt
a kdzpontban.

A témak remekiil voltak 6sszevalogatva, a kitiind eléadokkal.

ESZTER ES LEANYA

Nagyon hasznos és jo kezdeményezésnek tartom
Kivanom, hogy hosszu életii legyen.

Humoros, de tartalmas értheté minden eléadé mondanivaldja

ILONA
Gondolkodasra késztet a koktél, annyira izlett.
Van még ilyen is? Kérhetem a receptjét?
ELVIRA
Tobbszor voltam mar el6adasokon, ez fenomenalis volt.
Lényegre tor6, a kedves eléadoival tovabbi sikert.
KLARIKA
A felvezetés, az egészséges ¢letmadd felé kitling volt.
Az el6ado bekapcsolodasa a megadott témaba telitalalatnak tartom.
PIROSKA

Az el6adas az allergiarol érdekelt, mert tobb éve szenvedek miatta,
oly médon, hogy minden évben kénytelen voltam injekciét felvenni.
A Noni Juice 3 éves fogyasztasa bizonyitotta az allergia tlineteinek a
minimumra val6 csokkenését, azota elhagytam az injekciot.
SZILVESZTER

14



BORSOS PETER: A VALTOZAS CSODAJA

Tdbb szempontbol is kiilonleges helyzetben vagyok a Morinda Koktél
Klub estjein. Egyrészt nem eléadoként, hanem vendégként veszek
részt az eseményen, igy alkalmam van élvezni az el6adésokat €s az
atmoszférat. Masrészt pedig ez lehetéséget nyujt arra is, hogy egy
kicsit kiviilrél is szemléljem az eseményeket. Bevallom férfiasan,
figyelni szoktam az embereket, az arcokat az egész este folyaman.

Azt tapasztalom, hogy barmilyen gyakran is szembesulok vele,
megis Ujra és ujra racsodalkozok a valtozasra. A koktélklubok
soran egyre szembe tiin6bb mar nekem az a valtozas, amin a
vendégek atmennek egy-egy rendezvény soran.

Talan ismerds a kép: Megérkezik a vendég, udvarias tavolsagtartdssal méregeti a helyszint és
a tobbieket, hiszen masok azzal rémisztgették, hogy ,,itt biztosan majd aldiratnak veled
valami”. Eljott, mert egyrészt kivancsi volt, hogy mit tartogat az este szdmara, masrészt
persze megbizott az ismerdsében, aki elhivta, de azért fenntartasai vannak az egésszel
kapcsolatban. Mindig az a kérdés bujkal a gondolai k6z6tt, hogy ,,Hol ebben a triikk? Hol van

itt az apro betiis rész?”

Erthetd is ez a fenntartas, hiszen nem szokvanyos dolog manapsag az, hogy mindenféle hatsé
szandék nélkiil vehetiink részt ismeretterjesztd, hasznos €s szérakoztatd eldadasokon — errdl
mar korabban megosztottam a gondolataimat.

A valtozast viszont nem lehet nem észrevenni. Ugyanezek az arcok, ugyanezek az
emberek a rendezvény végén felszabadultan és lelkesen beszélgetnek egymassal és az
eléadokkal, egyaltalan nem igyekezve panikszeriien elhagyni a helyszint.
Felszabadultak, mert megnyugodtak, hogy lam véget ért ugy a rendezvény, hogy 6k jol
érezték magukat és egy pillanatig sem kertltek nyomas ala.

15



Talan nem szerénytelenség Kijelenteni azt, hogy ezek a rendezvények visszaadjak az
emberek hitét — a hitet abban, hogy létezik mégis 6nzetlenség. Talan ez lehet, ami
felszabaditja oket, és atvaltoztatja a tekintetiiket és a hozzaallasukat.

Bizom abban, hogy egyre tobben teszik probara a Morinda Koktél Klubot, és tapasztaljak meg
ezaltal személyesen is, hogy van még jo és kovetendd példa ebben a zavaros vilagban.

Koszonet ezért a szervezoknek, az eloaddknak és nem utolso sorban a
vallalkozo szellemi vendégeknek, akik ismét fontos tudassal és
tapasztalatokkal gazdagodhattak!

16



SARGADINNYE-BODZAS-MORINDA KOKTEL

MAI Koktélunk a ,, sargadinnye — bodzas Morinda ,, koktél ,
aminek tapértékét a kovetkez6 anyagok hatarozzak meg: kalcium,

foszfor, vas, natrium, kalium, mangan, magnézium, réz, cink,

kobalt és krom, A-vitamin, niacin, riboflavin, tiamin, folsav és

C-vitamin.
Gydgyhatasa :

e A sdrgadinnye kit{in6 ,,népi gyogyszer” mindenféle lazas és

gyulladasos betegségre, a benne levé vitamin -, &svanyi anyagok

segitik a szervezet 6ngyogyité mechanizmusait. .

A HAZILAG KESZITETT BODZA SZORP:

Tartalmaz A-, B-, és C-vitamint , folsavat, pantoténsavat, asvanyi

anyagokat , valamint mikroelemeket: vasat, kaliumot ,kalciumot ,

magnéziumot , foszfort . illdolajat és antocianokat (ez utdbbiaktol

fekete a bodzabogy6). Enyhe hashajt6 fajdalomcsillapito,

immunerdsitd és izzasztd hatasu.

MORINDA CITRIFOLIA /NONI/:
Ma maér tudjuk, hogy a noni tébb mint 150 bioaktiv anyagot tartalmaz, melyek koz6tt a

legjelentésebb, a benne 1év6 12 Iridoid. Mara mar 14 pozitiv eredménnyel zarult human
klinikai kiserlet igazolja a noni névény jotékony hatésait! A noniban 1év6 iridoidok és
bioaktiv 6sszetevok tdmogatjdk az immunrendszert, noveli az energia szintet és elésegiti a
sziv egészségét, fenntartja az egészséges energiaszintet, javitja az alapvetd egészséget €s véd
a szabad gyokok ellen. Ma mar fogyasztok millioi élvezik a noni titkat.

On is hozhat egy jo dontést és lehet egy fogyaszto, a tobb milliobdl!!!!

A CITROM :

A megfelel6 mennyiségii C-vitamin az érés utolsé fazisaban alakul ki. A citrom serkenti az
emésztést, erdsiti a gyomrot. A Bioflavon-tartalma vértisztitd hatasu, egyben regeneralja a
kapillaris ereket és a veredényeket. A veset fokozottabb munkara kényszeriti és viztelenit.

A citrom hatékony virusol6, rendszeres fogyasztasa kitiinden véd a megfazas ellen és
csokkenti a lazat.
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TOMBOLA

A NYERTES SZAM KIHUZASA.

A SZERENCSES NYERTES!

AZ ERTEKES NYEREMENYEK ATVETELE!

MINDEN NYERTESNEK GRATULALUNK!
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Most kérem azt a holgyet, aki Magyarorszag tobb szegletében, s6t a hatarain tul is elinditott
egy olyan ,,Egészsegpoharat” amibél, el6bb vagy utobb, mindenki, apraja és nagyja,
egészséges — v. gyengélkedd, inni kivan!!! A lehet6ség mostantol adott, mindez rajtunk

NAGYNE HALASZ ANNA: A MAXIMALIS MORINDA
KOKTEL TITKA

ELETMODTANACSADO, TERMESZETGYOGYASZ, TERAPEUTA, REFLEXOLOGUS,
IRISZTOPOGRAFUS, MINISZTLERIUMI SZAKERTO

Az immunrentsct




Szervezetlnk, csodalatos 6ngyogyitd képességgel rendelkezik. Amig minden szervink
harmdéniaban dolgozik egyUtt, szervezetlinkben egyensuly van, addig
immunrendszeriink is jol mikodik, és mi egészségesek vagyunk. Amint ez a harmonia
megbomlik azonnal eselyt adunk a betegségeknek.

Allergianak nevezziik az immunrendszernek azt az elvaltozasat, amikor egyfajta tulérzékenység alakul
ki a szervezetben egyes anyagokkal szemben, amelyek normalis allapotban nem valtananak ki talzott
reakciokat. Ezek az anyagok az allergének, amelyeket a test idegenként ismer fel és allergias reakciot
valt ki.

Az allergia multi faktorialis betegségnek tekinthetd, mert tobb tényez6 hatasaként jon 1étre.

Az allergias tlinetek ¢letveszélyes allapotokat is produkalhatnak, ezért ajanlatos a megel6zés
szempontjabdl a klinikai és az alternativ médszerek egyiittes alkalmazasa.

Van eqy j6 hirem! Képesek vagyunk az immunrendszert megtamogatni!

1. Alkalmazzunk immunrendszert kiegyensulyozo étrendet!

Bioaktiv anyagokban gazdag, lehetdleg 6kotermesztésbdl szarmazo, / hazi kiskertekbdl,
vegyszermentes / gyiimolcsok, zoldségek, gabondk keriiljenek az étrendbe. Hazai termesztésii
és honos taplalékokat kell elsésorban elénybe részesiteni (alma, sz616, fekete ribizli, &fonya,
sérgadlnnye, gorégdinnye, sargabarack, brokkoli, voros kaposzta, cékla, zeller,
paradicsom, sargarépa, paprika, hagyma, fokhagyma stb.) Ezt ki lehet egésziteni mas

. @
okokultirabdl szarmazo, bioaktiv anyagokat tartalmazo taplalékokkal. / NONI,
ananasz, grapefruit, kiwi, citrom, avokado, sparga. /
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2. Gyogynovenyek

macskakarom, bodza, tajgagyokér, morinda citrifolia, izlandi z4zmé

Miért a Noni? Az original Noni Juice 150 biakativ anyagot és ebbil 14 féle
iridoidot tartalmaz, kézulik a xeronin, proxeronin a sejtek megujulasat, regeneraciojat
segiti elo. Noveli a szervezet nitrogén-monoxid tartalmat, mely j6tékony hatassal van a sziv
és érrendszerre, valamint a baktériumok és virusok elleni kiizdelemben, mivel az
interleukinokra is jo hatassal van. Javul az informdcio egyik immunsejttol a

masikig. Dr. Jung Németh Erzsébet
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A maximalis erénlét koktél sszetétele ORIGINAL NONI, zold bélii sargadinnye és bodza,
tal azon, hogy rendkivil izletes és cukormentes volt, hosszu tavon, megalapozza a szervezet
védekezdképességének kiegyensulyozott mitkodeését.

3. Hloolajok

orvosi zsalya, eukaliptusz geranium, gyombér, levendula, mirha, narancs, rozmaring,
rozsafa, szantél, teafa.

4. Mozgas
A testmozgésnak €s a célzott tréningnek is kitlind hatdsa van az immunrendszerre. Az
intenzitast mindig a szervezet altalanos edzettségi fokahoz kell igazitani. A sziv- és
vérerek tréningje sokat javit az immunsejtek miikodésében. A kutatdsok szerint, 50—
100%-kal képes névelni egy alapos kocogés folytan.

Tanc!

5. Valtdézuhany

2 perc meleg, 0,5 perc langyos viz valtakozasaval hetente kell novelni az ingererdsséget.

Sorrend: Bal 1&bfej, alldbszar, comb, bal kézfej, kar, majd ugyanigy a jobb oldalon, hat,
mellkas. 2 - 3 x érdemes megismételni. Kivalo keringésjavito és immunedzo6 hatasu.
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6. IMMUN UJJTARTAS

Immunegyensuly ujjtartas: Csak a jobb keziinket hasznaljuk. Erintsik éssze a
hiivelyk és gyiiriisujjunkat, majd a mutatoujjunk ujjbegyét helyezziik a
hiivelykujjunk elsé iziiletére! Tartsuk ezt a poziciot 3 percig, majd ismételjiik meg
még hatszor a nap folyaman!

7. NEVETES

A felsorolt mddszerek biztositjak a szervezet 6ngyogyito képességének felszinen
tartasat és a védekezoképességet novelik, a rendszeres gyakorlas és alkalmazas soran, az
allergias tlineteket is csokkenteni lehetséges.

A puding prébéja az evés! — mondjak az angolok.

Az én pudingproba javaslatom, a rendszeres, minden
napos gyakorlas! Egészsegukre!

23



NYISZTORNE PATAKI MARIANNA: BODY TALK

Body Talk ,,Agyféltekék™ kozotti harmonia megteremtése
Az dngydgyitas egyik fontos technikajanak elsajatitasa egy percben

,»A hit varazslata a viligmindenség legnagyobb erdinek,
mégpedig a gondolat erejének megtestesiilése.”
Norman Vincent Peale

A Body Talk rendszer az agyféltekék kozotti energiahal6zat harmonizalasara
kifejlesztett gyakorlat. Amikor ezt a technikat gyakoroljuk, 6sszehangoljuk az
agyféltekék kozotti kommunikaciés halozatot, ezaltal maximalizalédnak az agyfunkcidk.
Tudni kell, hogy az agy val6jaban egy energia aramkodr, amely nemcsak az idegsejtek da-
vissza kommunikacidjan alapul, hanem egy elektromagneses frekvenciaval,
elektronokkal és egyéb faktorokkal rendelkezd tér. Ezek egymast kiegyensulyozva
biztositjak az agy optimalis miikodését. A megfigyelések szerint a stressz,
radiohullamok, aramvezetékek és egyéb elektromagneses terek nagymértékben
befolyasoljak az atlagember agymiikodését. Ennek az a kovetkezménye, hogy sz6 szerint
,Kiégnek a biztositékok”, csokken az agy teljesitoképessége. A technikanak jé néhany
azonnali hatdsa van. Javitja és serkenti az agymiikodést, valamint nagymértékben
lecsokkenti a stressz szintet és jotékony hatassal van testiink reakciéira az ilyen

helyzetekben. A Body Talk ,Agyféltekék” technikaja nagyon egyszerti, és annyibol all,
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hogy kezilinkkel energiahidat képeziink a két agyfélteke kozott és ujralétesitjiik az
energia kapcsolatokat.

A Body Talk program segitségével megtanulhatjuk, hogyan tehetiink valamit
onmagunkért és aktivan részt vallalhatunk a sajat agymiikédésiink, egészségiink
helyreallitasaban, mego6rzésében.

Ez a gyakorlat segitséget nyujt a stressz tiir6 képességiink megnovelésében, amely
manapsag kihivasnak szamit a rohano6 élettempo6 mellett.

Az Agyféltekék” technika elvégzése koriilbeliil egy percet vesz igénybe és teljesen
biztonsagos. A gyakorlat akkor a leghatadsosabb, ha rendszeresen végezziik. A technika
kulcsa az un. ,felhalmoz6dé hatdsban” rejlik. Vagyis ha mindennap rendszeresen
Ujrahangoljuk az agyunkat, lassanként és fokozatosan el6idézziik az agy miikodésének
helyreallasat, energidinak jrahangolasat.

Az Agyféltekék” technikat konnyen megtanithatjuk csaladtagjainknak, baratainknak,

ismerdseinknek, igy 6k is megtapasztalhatjak a technika eldnyeit.

Es most kovetkezzen a gyakorlat maga.
Mindossze annyit kell tenniink, hogy egyik keziinkkel hidat képezziink a két
agyféltekénk kozott, amihez sziikségiink van egy elektromos térre. Erre a kezeink
kival6an alkalmasak, mert elektromos térrel rendelkeznek. Ha kezeinket egymas felé
forditjuk, kialakithatjuk ezt

a teret északi és déli polusokkal. Kozottiik pedig elektromagneses tér jon létre. Ugyanigy
a két gyengén miikodd agyféltekénk kozott is képezhetiink energiahidat, majd
el6idézziik a valtozast ebben a hidban egy un. ,allohullam” segitségével.

Ezt az all6hullamot gyengéd kopogtatassal idézziik el6. Miutan energiahidat képeztiink,
kopogtatunk el6szor a koponyan, majd a szegycsonton, ami a szivk6zpontot aktivalja. A
szivkézpont ugyancsak nagyon fontos elektromagneses térrel rendelkezd része
testlinknek és nagy szerepet jatszik az agy miikodésének stabilizalasaban. Tehat annyi a

teendd, hogy egyszer(ien és szisztematikusan keziinkkel lefedjiik az agy teljes feliiletét.
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Ezt a folyamatot a tarkonal kezdjiik, ott ahol a nyak és a koponya talalkozik. Egyik
keziinket ide helyezziik, ugy hogy a hiivelykujjunk a nyak legfels6 részén pihenjen. A kéz
tobbi része a koponya alsé részét érintse a kozépvonalon. Ez képezi az energiahidat.
Ezutan szabad kezilinkkel kopogtassunk a fejtetén néhany masodpercig, ligyelve arra,
hogy a kdzépvonal mindkét oldalat egyszerre érintsiik ujjainkkal. Ez lényeges!

Ezutan a szegycsonton kopogtatunk néhany masodpercig, majd ismételjiik a kopogtatast
a koponyan és Ujra a szegycsonton. Utana a tarkon 1évo keziinket egy pozicioval feljebb
csusztatjuk, ugy hogy ne hagyjunk ki érintetlen tertiletet a két pozicié kozott. Ekkor djra
a fejtet6n, majd a szegycsonton kopogtatunk. Ismétlés a koponyan és a szegycsonton.
Ezutan ismét egy pozicioval el6rébb csusztatjuk a fejiinkon 1év6 keziinket, ezzel
fokozatosan befedve a fejet a kozépvonal mentén. Ismét kopogtatunk, ezuttal a fejen 1évo
kezilink el6tt, vagy mogotte, majd djra a szegycsonton. Ismételjiik meg, koponya,
szegycsont. Végiil pedig a homloki részre tessziik a kezilinket és ismét kopogtatunk. Majd
Ujra a szegycsont kovetkezik. Ismételjiik meg.

Ezennel Gjrahangoltuk a két agyféltekét.

Most kévetkeznek a fej két oldalan 1évé részek. Kezeinket most a koponyank egy-egy

oldalara helyezziik ugy, hogy ideiglenesen elvehetjiik egyik keziinket és kopogtathatunk.
Egyszeri kopogtatas utan visszatessziik a keziinket a fejiinkre, majd a masik keziinket
elvéve kopogtatunk masodszorra. Helyezziik vissza a kezlinket a koponya mindkét
oldalara, tartsuk igy néhany masodpercig, majd elengedhetjtik.

Amikor fesziiltek vagyunk napkézben, akar naponta tébbszor is konnyen
elvégezhet6.

Ezt a technikat megtanithatjuk gyermekeinknek, unokdinknak (én mar meg is tanitottam
az enyémeknek) mert az iskolaban ket is kiilonb6z6 stressz hatasok érik, pl.
dolgozatiras, sport és tanulmanyi versenyek. Elvégzik az ,Agyféltekék” technikat és
azonnal lenyugszanak, ellazulnak és kitisztul a gondolkodasuk. Iktassuk be napi

rutinszerid teenddink kozeé. Végezziik pl. reggelente, fogmosas utan.
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