EGESZSEGPOHAR

A MORINDA BIOAKTIVES
KOKTELKLUB
HIRLEVELE

I.evfolyam

2.szam

Ismét egy sikeres morinda KOKtEl KIUD @St!........ccccuuiiiiiiiiiiiiiee e sre e e e s aaaeeeas 2
BT Yo ol s - Ll \Y/ - [ - IO 3
ROZSA JOZSET ...ttt h ettt ettt b e bt s bt eat e et e et e e ehe e eaeeeateeabeebe e be e neeas 4
Vérnyomast szabdlyzd morinda KOKEEI ..........cocueeeuiiiiieecee ettt eee s e e snae e e e e e enns 7
KOCCINTAS ...ttt st st et e b e bt e s bt e sme e sab e et e et e e eneeeseesmnesaneeneeneennes 8
=T To [0V N Lo [ =T [PPSR PRV 9
Tudok vele segiteni MASOKNAK?.........cooiiiiiiieeeee e e e e e e e ebe e e e eeabaeeeensaeeeeenseeas 12
o] 18] oo - T TP PP PSR PSUPPRRPO 14
TN A 2T = =T SRR 15



Ismét egy sikeres morinda koktél klub
est!

Kedves Olvasoink!

Fogadjak szeretettel a Koktélklub Hirlevél masodik szamat.

Szeretettel idvozlom Ondket a 1. Morinda koktélklub esten, és koszonom, hogy elfogadtak a
meghivast.

Az eldadas témait igyekeztiink ugy osszevalogatni, hogy
ittlétiikknek és érdeklédésiiknek ne okozzunk csalddast, vagyis
érezze mindenki jol magat, ne az otthoni problémak jussanak
eszlinkbe, hanem egy olyan feledhetetlen 1d6t toltsiink egyiitt,
amire szivesen fogunk visszaemlékezni. Nos, egy ilyen,
emlékezetes eseményt idéz fel bennem is, a Debrecenben a
Szegeden és Zentan megrendezett Morinda koktél klubokban a
latottak, és az érdekes témakorok. Tajékoztatom Onoket, hogy
rovid id6 elteltével hasonld klubok nyilnak Adan, Szegeden a Il.
koktélest /nov.28/ Hollandia- Rotterdam /nov.24/ és 2013 jan. 26.
Zentan.

Biztosithatom Onoket, itt Magyarkanizsan is, a masodszorra
megszervezet koktél klubestiink remekelni fog, ugy témakorokben, mint a koccintasra varo
Vérnyomast szabalyzé Morinda koktél izében.

Mai nyité témank, olyan népbetegség, ami napjainkban sok — sok embertarsunk panasza és
probléméja, ez pedig a VERNYOMAS okozta gondok.
A masodik témank, az a kéros szenvedély, amit sokan szeretnének kizarni életiikbdl, az pedig
a megrogzott DOHANYZAS!

Ez alkalommal a vérnyomas, a dohanyzas sikeres lekiizdésérdl hallunk, értékelést és tanacsot
Magyarkanizsa kdzkedvelt altalanos orvosndjétél, haziorvosatol, aki betegeiért, a maximum-
ot teszi,

Dr. APRO BARAT MARIA személyében.



Dr. Apro Barat Maria

Altalanos orvos

A sziv és érrendszeri betegségek rizikofaktorai

1) Magas vérnyomas- A leggyakoribb rendszeres
kezelést igénylo rizikofaktor. Minden 140/90
feletti érték magas vérnyomasnak szamit. Ez az az
érték, amig a magas vérnyomast csokkenteni kell.
A vérnyomas csokkentése fokozatos kell hogy
legyen, mert a drasztikus csokkentést a betegek
rosszul tirik.
. A magas vérnyomas kategoriai:

1.fokozat: 140-160/90-100
" 2.fokozat: kdzépstlyos 160-180/100-110
3.fokozat: stlyos hypertTA 180/110 feletti értékii
A magas vérnyomast nema gyilkosnak is nevezziik, mert hosszl ideig nem jar panasszal. A
tartosan magas vernyomas sokszor végzetes karokat okozhat: az élfalra meész és zsirnemii
anyagok rakodnak, ez az érelmeszesedés. Az érelmeszesedeés szivinfarktushoz, agyvérzéshez,
agyi trombdzishoz, veseelégtelenséghez vezethet

2) Eletkor- A férfiaknal 55 év felett, a néknél a 65 év feletti korban a leggyakoribb az akut
koronéria szindroma.

3) A dohanyzés- Az egészségkarositas f6 tényezdje. A dohanyzassal
Osszefiiggd halalokok 3 csoportra oszlanak:
A) Tiid6 rosszindulati daganata
B) Sziv és érrendszeri betegségek
C) Kroénikus tiidébetegség

A dohanyzdknal a koronaria betegség megjelenése kézszer gyakoribb mint a
nemdohanyzoknal. A férfiaknal a koronaria rizikd haromszorosara nd napi 25db cigaretta
felett. A dohanyzasok kifejezetten rossz hatasa van a periférias vérkeringésre. A nikotin
kivaltja az artériak besziikiilését, ez miatt lelassul a vérkeringés, a végtagok hideggé valnak.A
nagymértékii dohanyzas hozzajarul a koleszterin szint emelkedéséhez is, amely az egyik
legjelentdsebb koronaria rizikofaktor. A rizikdfaktortok egyiittes jelenléte nyolcszorosara
emeli a koronaria betegség megjelenésének lehetdségét. A nék esetében a dohanyzas karos
hatdsa még erésebben érvényesiil kiillondsen ha kontracepcids szert is hasznalnak.

4) Taplalkozas- Az elhizas f6 okozdja, ha az energia bevitel meghaladja az
energiafelhasznalast. A kdvérség, kuldndsen az abdominalis tipusu elhizas hajlamosit a magas
vérnyomas betegseégre,koszoruér betegsegre, szélltésre es 2-es tipusu cukorbetegsegre is. A
testtomeg, illetve a haskorfogat értékének ndvekedésével parhuzamosan n6 az dsszkoleszterin
szint. Ezért jO, ha a suly és a magassag mellett derékbdséget is mériink. A férfiaknal a
derékbdség 102 cm alatt, mig a ndknél 88 cm alatt kellene hogy legyen.

Legfontosabb az életmdd valtoztatds. Ez magaba foglalja a fogyokuras etkezést, rostdus
ételeket és rendszeres testmozgast. Az egészség megtartasanak egyik egyik alapvet6 feltétele


tel:140-160%2F90-100

a rendszeres mozgas. Naponta legalabb 30 perc séta, gyors gyaloglas, futas. Erre mindenkinek
sziiksége van, ezért fontos, hogy mar az iskoldban megtanuljuk a rendszeres testmozgas
fontossagat.

Mit egylink dsszel ?

Osz elején érdemes nagyobb figyelmet forditani szervezetiink
vitaminsziikségleteire, igy, az influenzaszezonban is nagyobb
védetséget élvezhetiink. Szervezeriink, az év ezen szakaszan,
fokozottabb terhelésnek van kitéve, igy kiléndssen fontos, hogy nagy
figyelmet forditsunk testiink sziikségleteire az élelmiszereink
Osszetetelein keresztul.

E témanak kiemelkedd egyénisége az az okleveles mérnok aki tudasat a
kérnyékbeli iskolainkban de tobb alkalommal Magyarorszagon is kamatoztatta, O Rzsa
Jozsef, at is adom neki a szot.

Rozsa Jozsef

Okleveles mérnok

Osszel nem csak a természet, mi is valtozunk: zarkozottabbak
lesziink, nem szivesen mozdulunk ki a lakasbol. A nyari
szabadsagok utan visszakényszerulunk az irdasztal mellé, a
gyermekek pedig ismét az iskolapadot koptathatjak. Mit tehetiink
annak érdekében, hogy jé kedélylinket, és egészséglinket is
megbrizziik? fme néhany hasznos tanacs.

Els6sorban legyiink tudataban annak, hogy a hidegben az ember
szivesebben fogyasztja a nehezebb, hizlalobb ételeket, kevesebbet
mozog, és igy tavaszra folszedhettink par kilot. De ne feledjiik azt sem, hogy 6sszel az ember
konnyebben betegszik meg. Ha tovabbra is konnyt ételeket fogyasztunk nem né meg az
alvasigényiink, és megdrizziik vitalitdsunkat is. E16zziik meg tehat a problémakat!

Bar a reklamok leginkabb azt sugalljék, a vitaminok nélkildzhetetlenek szervezetiink helyes
miikodéséhez, az asvanyi anyagok legalabb ilyen fontos szerepet jatszanak az egészség
megOrzéseben.

A vitaminok olyan szerves vegyiiletek, melyek a szervezet mindennapi miikodését
tamogatjak. Mindegyiknek megvan a maga fontos szerepe, ezért nem nélkiilozhetjik egyik
fajtajat sem. A vitaminban hianyos taplalkozas esetén vitaminszegénység (hipovitaminozis),
sulyosabb esetben vitaminhiany (avitaminézis) 1éphet fel

Ma mar szinte mindenki tudja, mennyire fontosak a vitaminok az emberi taplalkozasbhan.
Azzal azonban jéval kevesebben vannak tisztaban, hogy asvanyi anyagok nélkil a
vitaminok semmilyen jotékony hatasa nem érvényestilhet. Ha dsvanyi anyagok nincsenek
jelen, a vitaminok nem képesek miikodni, a szervezet nem tudja asszimilalni, beépiteni
6ket.Az asvanyi anyagok fontossagat az is jelzi, hogy mig a szervezet képes néhany vitamin
eléallitasara, Asvanyi anyagokat nem tud szintetizalni, azokat kiviilrél kell bevinni
taplalkozas revén.



http://www.hazipatika.com/taplalkozas/vitamin_abc/kerdesek_es_valaszok/mi_a_vitaminhiany/167

Az egyre hiivos6d6 6szi szezonban nincs is jobb az egészséges étkeknél!l Azért is j6
ez az id6szak, mert a piacok megtelnek a szezonra jellemzé gyumadlcsdkkel és
zoldségekkel!

Szilva

Igazi szomjoltd gytmolcs, mert 83%-ban vizbél all. Ez a zamatos gylimdlcs gazdag
vasban,magnéziumban, kaliumban és rostokban (ami jotékony hatdssal van az
emésztésre). Hatékony segitséget nyujthat székrekedés eseten. Fogyaszd

nyersen, lekvarként, vagy szoszkent. Ha kiszeded a magjat, akkor le is fagyaszthatod,
igy télen is lesz készleted.

Sz010

Finom és egeszséges gylimolcs. Kaliumtartalma a szivritmus helyes miikodését segiti

eld, B-, C-, E-vitamintartalma pedig védi immunrendszeriinket. A fehér sz616 jotékony
hatassal lehet maj-, tiid6-, és visszeres megbetegedések esetén. A piros szinii sz616 1éguti
megbetegedések ellen nyujthat védelemet. Rosttartalma segiti az emésztést. Tovabbi elonye
pedig, hogy csokkenti akoleszterinszintet és borszépité hatasa van.

Alma

A legdszibb gylimdles mind koziil, gazdag antioxidansokban és jé hatassal van

a koleszterinszintedre. A legtdbb tdpanyag a héjabanvan, igy ne hamozd meg! Ha almat
eszel, ne siess, ragd meg jol a héjat, hogy hozzajuthass az értékes vitaminokhoz.
Kéliumtartalma a helyes szivmiikodést, C-vitamin tartalma pedig

az érelmeszesedés megel6zésében nydijt segitséget. Epitsd be a csalad életébe a

rendszeres almafogyasztast! Késztsd el bel6le kedvenc ételeidet, korlatokat csak a fantaziad
szabhat! Ha megeszel naponta legalabb 2 db almat, akkor alland6 védelmet nydjthatsz
szervezetednek a gyulladasos betegségekkel és az urolégiai probléméakkal szemben.

Korte

Vizhajto hatassal bir, de gyomorpanaszok esetén is hatékony segitséget nyujthat, mert
felelénkiti emésztésed. Egyél meg minden nap két kortét, vagy igyal harom deci frissen
préselt kortelevet! Méregteleniti a szervezetet és eldsegitni az epetermelést. Reumatikus
panaszok esetén is segitOtarsad lehet

Cékla

Ez a rubintvords zoldség elokeld helyet foglal el az elegans éttermek kinalataban.
Miért elégednél meg csak azzal, hogy el6veszel egy beféttesiiveget és abbol falatozol?
Probald ki nyersen, vagy atfézve! A cékla gyogyitd és regenerald hatassal van
szervezetedre, kifejezetten a vérképzésre, mert magas a vastartalma, igy elésegiti

a vorosveérsejtek regeneralddasat. Gazdag rostokban és asvanyokban, mint példaul a
kalium, mely jotékony hatéssal lehet a vérnyomasra. Védelmet nytjthat foként a
gyomorrak ellen. B-vitamin és folsavtartalmanak készonhetden jotékony hatassal van
az idegrendszerre.




Kivalé energiaforrasként hasznalhatod, de mivel magas a cukortartalma, igy csak mértékkel
fogyaszd!

Mosd meg alaposan, annyi vizben f6zd meg, hogy épp csak ellepje, tegyél a vizbe egy kis
cukrot, igy meg6rzi lila szinét! Kevesen tudjak, hogy a cékla nemcsak féve, hanem sitve is
finom. Prébald ki a céklalét is — egészséges és finom!

Siitotok

Osszel kotelezé jelleggel beszerzendé az élénk szinii és kivalo izii siitétok. Itt a
legtokéletesebb alkalom, hogy megvésérold, hiszen az ara

egyre olcsobb lesz. Elényei: gazdag A vitaminban, igy tokéletes tapanyagforrast

jelent bérodnek. Magas a karotintartalma, bévelkedik C-vitaminban, kalciumban és
foszforban is. Adj siit6tokot levesekhez, ragukhoz, gyimolcslevekhez vagy pitékhezvagy
egyszeriien csak siisd meg magaban! A péarolas is tokéletes elkészitési modszer

Kelbimbo

A kelbimbo és a brokkoli a legtaplalobbak a keresztesviragzatu zéldségek kozott.
Minddssze 8 db kelbimbé biztositani tudja szdmodra a napi ajanlott C-vitamin bevitel 173%-
at. Tartalmaz folsavat,rostokat és egyéb sszetevoket, melyek hatékonyak lehetnek a rakos
megbetegedések megeldzésével szemben. A kelbimbé gyulladascsokkentd, immunrendszer
erdsitd, emésztést serkentd, de magas az asvanyi anyag- €s vitamintartalma is. Fogyaszthato
f6zve, parolva, levesbe, f6zelékként, koretként és dnalldan is.

Poréhagyma

Alacsony a kalo6riatartalma, 1 db minddssze 27 kaloriat tartalmaz. Gazdag rostokban, A-,
C- és E-vitaminokban. Nyersen fogyasztva segiti az emésztést, valamint jo vizkivalaszto, igy
méregtelenitd is. Védi és erdsiti a hajszalereket, jotékony hatassal van a koleszterinszintre.

Sokan nem hasznaljak ki a péréhagyma elényeit, csak azért, mert nem tudjak, hogy kell
elkésziteni. Parold at, majd talald hideg salatakban, siisd csében vagy készits beléliik levest!

A rostbevitel fokozasa az egyik olyan kivanalom, melyet az étkezeési szokasok pozitiv
iranyba torténé megvaltoztatasahoz szikséges megvalodsitani. A rostban gazdag
élelmiszerek - leginkabb a ndvényi rostok - segitik az emésztést, fokozzak a
bélmiikodést, ezaltal pedig fontos szerepet jatszanak avastagbélrak megelézésében.
A rostdus élelmiszerek és a szlikséges, legkevesebb naponta két liter

folyadék elfogyasztasa egytittesen fejtik ki béltisztitd hatasukat, elésegitve a
salakanyagok tavozasat, ezaltal pedig fontos szerepet jatszanak

a vastagbélrak megel6zésének



http://egeszseg.origo.hu/cikk/0634/612638/miert_egeszsegesek_1.htm
http://egeszseg.origo.hu/cikk/0634/612638/miert_egeszsegesek_1.htm
http://egeszseg.origo.hu/cikk/0849/910213/20081202_vastagbelrak_metabolikus_szindroma_daganat_tumor_1.htm
http://www.daganatok.hu/vegbel-es-vastagbelrak

Rostos gyumolcslé készitése

" A megmosott gylimolcsot 6sszevagjuk, és valamilyen

| modszerrel — a legegyszerlibben gyiimdlcscentrifuga
segitségével — levet nyeriink bel6le. A gylimolcslevet
edénybe rakjuk, és 1-2 percig forraljuk. Miutan leszedtik a
tlzrol, rogton tivegekbe toljiik. A tetejére két celofan kdzé

. keveés natrium-benzoatot teszlink, ami ilyen modon nem

| Kerill a lébe, viszont tartositja azt. A dupla celofanra tessziik
a csavart, jo szorosan betekerjik. Az livegeket meleg
takarok koze szaraz dunsztba tesszik

Vérnyomast szabalyzo morinda koktél

Az elhangzott el6adasok témait figyelmesen kisérni, végighalgatni, kissé fariszto, ezért
javaslom a program mddositasat, éspedig oly mddon, hogy bejelentsem 6ndknek : az itt
lathaté Morinda koktél neve, a “VERNYOMAST SZABALYZO MORINDA KOKTEL”
elkészitdi : Farkas Piroska , Koncz Petra , Koncz Leonetta, Baldzs Lasz16 ¢s magma is
segédkeztem e kulonlegességben.

A jovoben is megszervezésre keriild6 Morinda Koktélklubok célja:

Hogy olyan témakat villanyozzunk fel , ami a k6zonségbdl, érdeklodést valt ki, de az alapito
klubtagok is beleszolhatnak a program osszeallitasaba. Am, a £ cél , hogy mindenki nagyon
jol érezze magat

és felejtsen el minden nehézségi gondot, ezen az 1,52 h alatt .

Mésodik cél: itt nincs eladas , nincs vasarlas de viszont

van egy nagyon fontos és kdzos feladatunk , hogy a Koktélban , finoman megtapasztaljuk és
felismerjuk, késtolgatva- megizlelve a kulonféle természetes gyumulcsok izvilagat, és, hogy
megérezziik a Noni bidaktiv italban rejlo kiilonleges hatast.

Hat akkor itt az ideje , hogy koccintsunk a masodik

Morinda Koktélklub estének sikerére , és az egeszséguinkre !1!1




Koccintas!

A vérnyomast szabalyz6 Morinda koktél a kovetkezd gyiimolcsokbol késziilt:

Z06ld alma, -
Tartalmaz kalciumot, foszfort, vasat, magnéziumot, natriumot, kaliumot, nyomelemeket, &=
valamint A-vitamint, B-komplex vitaminokat, és némi C-vitamint is, ami a héjban tala
meg a legnagyobb mennyiségben. A B-vitaminok nagyon jo hatassal vannak az emeésztes
mivel serkentik, eldsegitik a taplalék felszivodasat.

Gyobgyhatésa

Habar C-vitamin tartalma joval csekélyebb mint példaul a narancsé vagy a citromé, mégis a
benne 1év6 asvanyoknak koszonhetéen nagyon jo hatasai vannak az emésztérendszerre.
Fontos hatéanyaga még a pektin, ami vizben oldva kocsonyas zselét alkot, valamint a héja
cellul6z része, aminek béltisztitd hatasa van.

A csemegesz616 tartalma: 75-80% viz, 16-30% sz616- és gytimolcscukor, 6-8 g/l szerves
savak (citrom-, alma-, bor- és tejsav), celluldz, tannin, nitrogéntartalmud anyagok, ezeken Kivil
kiilonb6z6 asvanyi anyagok: kalium, natrium, foszfor, kén, kalcium, mangén, vas, aluminiunﬁ,
molibdén stb., tovabba A-, B1-, B2-, B3-, B6-, B7-, B9-, C- és D- vitaminok is talali
benne. Cukrai jél hatnak az izommunkara, kiléndsen a szivizomra.
A sz0616t hatasosan alkalmazhatjuk: horgéasztmanal, idult hérghurutnal, tudotagulat :
szivbetegségeknél, a vese, a maj és a gyomor betegségeinél _ Y
Széleskort hasznalata a rak elleni kiizdelemben van. A sz6161¢ ktiraszert fogya
amig tart az idény azoknak a daganatos betegeknek is ajanlatos, akik aII{pota S
szakaszban van. Tartalmaz tovabba fitodsztrogént is. -

Anarancs tele van ant|OX|danssaI karotinnal, es flavonokkal Abenne evl lmonene

enyhiti az influenzas tiineteket, savtartalma konnyiti a bélmﬁkédé
idegrendszert, el6ny6s hatassal van a szivre és a keringési betegség
érrendszeri panaszok, magas vérnyomas) El6segiti az emésztést,
koleszterint. .
A narancsban eléforduld bioflavonok lehetévé teszik a véredények's
megakadalyozzak a vérsejt tomorddést €s a trombdzisra jellemzd vére
A narancsolajjal illatositott fiirdé nyugtat, jo kbzérzetet teremt, igy kit
depresszid és levertség esetén. Parologtatd lampéba csepegtetve is kivalo hangula

MORINDA CITRIFOLIA Noni
A noni tobb mint 150 bioaktiv anyagot tartalmaz, melyek k6zott a legjelentdsebb a benne 1€vo
12 Iridoid.

MIK AZOK AZ IRIDOIDOK?
Az egy bioaktiv 0sszetevd, ami a noni gylimolcsében fordul el6 a legnagyobb mennyiségben.


http://hu.wikipedia.org/wiki/Kalcium
http://hu.wikipedia.org/wiki/Foszfor
http://hu.wikipedia.org/wiki/Vas
http://hu.wikipedia.org/wiki/Magn%C3%A9zium
http://hu.wikipedia.org/wiki/N%C3%A1trium
http://hu.wikipedia.org/wiki/K%C3%A1lium
http://hu.wikipedia.org/wiki/Nyomelem
http://hu.wikipedia.org/wiki/Vitamin#A-vitamin
http://hu.wikipedia.org/wiki/Vitamin#B-komplex
http://hu.wikipedia.org/wiki/Vitamin#C-vitamin
http://hu.wikipedia.org/wiki/Narancs
http://hu.wikipedia.org/wiki/Citrom
http://hu.wikipedia.org/wiki/%C3%81sv%C3%A1ny_%28anyag%29
http://hu.wikipedia.org/wiki/Pektin
http://hu.wikipedia.org/wiki/Antioxid%C3%A1ns
http://hu.wikipedia.org/wiki/Karotin
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Flavonok&action=edit&redlink=1
http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCd%C5%91r%C3%A1k
http://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=2932

A noni néhany élettani hatasa:

e csOkkenti a magas vérnyomast,
megszUnteti a menstruacios gorcsoket,
csokkenti az izuleti fajdalmakat,
enyhiti a gyomorfekeélyt,
segit a randulasok es ficamok gyogyulasaban, -
felgyorsitja a sebek gydgyulasat,
megeldzi a depressziot,
lelassitja az idéskori szenilitas kifejlodését,
segit emésztési problémak esetén,
csokkenti az érrendszeri problémakat,
segit drogfiiggdség esetén,
fajdalomcsillapito hatasa, magas ,
gyogyitja az égési sériléseket,
gyogyitja a tropusi fertézéseket,
gatolja a rdkhoz vezetd koros sejtburjanzast.

Ma mar fogyasztok milliéi élvezik a noni titkat . On is hozhat egy j6 dontést és lehet egy
fogyaszto, a tébb milliobol, mert egészsége a legfontosabb.

Mi is a testbeszéd?

A testbeszéd egy kozvetit6 tényez6 az emberi kommunikacié eszkoztaraban.

De errél én had ne beszéljek, mert a teremben van egy kedves ifju Holgy, akinek ez,
elhivatottsdg, személyiségében onfejleszt6 tréner. Preradov Andrea Zentardl.

Preradov Andrea

Onfejlesztd tréner

Beszélgetés, udvarlas, munka vagy Uzleti targyalas i i
kdzben az emberek nem mindig azt mondjak, amit -

gondolnak, vagy éreznek. Ha a szavakon kivil
megfigyeljik azt is, hogy kozben mit mond a beszélgeté /] - )\'J

partneriink teste, akkor nem fordulhat el6, hogy it ™
félreértiink valamit. =




A testbeszéd megértésével olvashatunk embertdrsaink gondolataiban, mi  tébb:
titkaiban. Aki érti a testbeszédet, az nehezebben csaphatd be. Vannak emberek, akiknek
jok a megérzéseik, 6k konnyen értik a testbeszédet. Az intuitiv alkatd
emberek ontudatlanul is fogjak a testbeszéd jeleit, azonban annak sem kell elkeseredni, aki
nem rendelkezik ezzel az adottsaggal. A testbeszéd jelei ugyanis megtanulhatok.

Amikor el6szor észrevessziik a masikat, kialakul egy alapveté ellenszenv, vagy
rokonszenv, vagy egyszeri kozombosség. A rokonszenvet aztan vagy sikeriil atvaltani
baratsaggé, parkapcsolattd, vagy marad minden tgy, ahogy volt. De min mulik?

A globélis latvany — tetszik, vagy nem?

Els6é benyomas, €s amit akar néhany méasodperc alatt megszemléliink a masikon, ezek adjék
azt a bizonyos els6é impulzust. Ennek 3 f6 6sszetevoje:

Kiils6 megjelenés — a testmagassag, bérszin, haj- és szemszin, életkor, 6lt6zkddés — ebbdl
maris levonjuk a kovetkeztetést a kulturalis hattérrél. (Nagyon félrevezetd lehet!)

Stilus és viselet: Az aprosagok 0sszessége. A hajviselet, a smink, a kiegészitok, a divatstilus,
amib0dl a tarsadalmi helyzetre és a munkakorre-szabadidés tevékenységekre kovetkeztetiink.

Testtartds: Mindaz, ahogy az illetd sajat magat ,,viseli” a vilagban. A szleng nagyon jol
megmutatja, hogy milyen jellem rejt6zik a testtartasok mogott. A ,,babkard”, vagy a , .karot
nyelt” esetleg a ,,hanyag tartas” nagyon jol kifejezik a testtartasban rejlé jellemvonasokat. A
testtartasbol ugyancsak kidertil, hogy mennyire tiszteli a kdrnyezettét az illetd, vagy mennyire
ura, vagy aldozata a helyzetnek.

Amit a részletes megfigyelés mutat meg

6 olyan dolog van, amit a részletes megfigyelés, az egyiitt toltott id6 alatt alakit ki benniink —
és rolunk! — komplex véleményt.

Mozdulatok, gesztusok: ha a tévét lehalkitjuk, a gesztusok akkor is arulkodnak arrdl, milyen
jelenet zajlik épp a filmen — hat még ha a hangokat is hallhatjuk! Mindenkinek van egy csak
ra jellemz6 mozdulat készlete. Ugye milyen érdekes megfigyelni egy kisgyereket, akiben
felfedezni véljiik a ,,nagypapa fejbolintasat” noha a kicsi akar nem is ismerte az dreget.

Arckifejezés: Ez az a dolog, ami egy arcdiagnosztanak iszonyu sokat elarul —de a laikusnak is
rengeteget. A rancok, a fogazat, nagyon meghatarozzak, milyen az alapvetd arckifejezése az
illetének. A harag, a banat, vagy a vidamsag rancai iilnek az illetd arcan, vagy a dac, az
agresszioé? Az alapvetd érzelemvilag kivaloan kidertil ebbdl.

Szemmozgéasok: A szemiinkkel sokkal tobb infét adunk-kapunk, mint az ésszes tobbi
érzékszervinkkel. A hangulatok illetve a pihentség-faradtsag, valamint a stressz szint latszik a
szemek allapotabol. A szerelmesek pillantasa, vagy az irigy, esetleg a ,,gyilkos pillantas”
kifejezetten ismert képek. A hazug ember gyakran igyekszik elkerllni a szemkontaktust, mig
a stressz alatt allo ember szeme als6 harmadaban a fehér rész egyre jobban lathatova valik.
Hanghordozas: A hangsuly, a hanghordozés, a hangszin nagyon fontosak. Arnyaljék az
egész testbeszédet, és gyakran ezen all, vagy bukik az egész folyamat. Vannak olyan
kutatasok, melyek azt allitjak, hogy a testmagassag és az életkor is meghatarozhaté a hangszin
alapjan. A beszéd dinamikaja, tempdja azt is elérulja, érzelmileg hogy viszonyulunk a
téméahoz.

Szaglas, izlelés: Nem csak a kutyak-cicak, de az emberek is érzik egymas illatat, noha ezt
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igyeksziink parfliimokkel és més illatanyagokkal folyamatosan leplezni. A mirigyeink attol
még dolgoznak, s érezzlik a masik illatat, izzadtsagat, szajszagat. Egyesek ezt kellemesnek,
masok bantonak érzik. A szerelmesek egyik f6 ismérve, hogy beleszagolnak egymas nyakéba.

Hol lesz a randi?

A maésik észlelése nem csak abban nyilvanul meg, amit és ahogy tesziink, hanem az is fontos
Osszetevdje, hogy hol torténik mindez. Hogyan alakitja ki valaki a sajat kornyezetét, vagy
hogy valaszt maganak kérnyezetet.

Kornyezet: A talalkozo helye, a szoba, a lakas, amit magunknak berendeziink, vagy a
helyszin amit iizleti targyalasunkhoz kijeloliink, mind jellemez benniinket. Az id6jaras, a
hémérséklet, a butorzat mind-mind befolyasoljak a kialakult képet.

A testi érintkezés adta benyomasok — az energetikai lenyomat

Vannak olyan kapcsolatok, melyekben nem megengedett — vagy csak felszinesen, révid ideig
— a testi érintések. A kézfogas a legtébb, ami egy Uzleti viszonyba belefér — mégis néha
tovabb megyunk, megérintjik egymast. Ezek az aprd jelzések tébbet megmutatnak nekink,
mint a puszta megfigyelések.

Erintések: Azt jelzik, hogy mennyire vagyunk kozeli viszonyban egyméssal. Az érintések
mindig érzelmeket fejeznek ki. A pofon a dilh6t, a simogatés a szeretet — am mindkettd az

- sz

Testfunkciok: A légzés liteme, a szivritmus, a vérnyomas, a bér tonusa az izzadas, a test ho, a
testnedvek valtozésa jelzik fizikai és idegi allapotunkat.

Belsé jelzések, ,,rezgések”: Ezek azok a bizonyos ,,aramiitések”, melyek példaul a
szerelmeseket atjarjak amikor eldszor érintik meg egymast, vagy az a ,,zsigeri taszitds” amit
egy végtelenil ellenszenves emberrel szemben érziink. Ha ilyenkor tudatositjuk magunkban
ezt az érzést, lehet, hogy tetten érhetjik egy korabbi kapcsolatunk lenyomatat.

Amikor a masik testi jeleit képesek vagyunk 6sszességében is felmérni és igy, részeire bontva
is értékelni, akkor analizalhatod testbeszédet, illetve azt, hogyan is viszonyultok egymashoz.
Sajat testbeszédedet is nagyon jo tanulsag megfigyelni. J6 alkalmat kinalhat erre példaul egy
végigfotdzott buli, ahol a kiilonb6z6 testbeszéd-elemeinket nagyszeriien ,,dokumentalja” a
fényképezdgép. Vizsgaljuk meg ne csak tarsunkat, baratunkat, de legels6ként sajat magunkat
is ezzel a szemmel.

Ko6szonom Andrednak e kimeritd €s roppant érdekes testi, kézi és 1ab mutatvanyokat.
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Tudok vele segiteni masoknak?

Most, kérem Farkas Piroskat, sziveskedjen felolvasni annak a debreceni 5
éves kisfiunak a torténetét, amit édesanyja szemelyesen, E-mailban az
egybegyliltekhez cimzett. A torténet megrazo, hisz egy gyermek ¢€letének
sorsardl van szd, de nem mellékes az aggddo sziil6k helyzete sem.

Kedves Jdzsef! Szept.30
Szeretettel irom le a kisfiam torténetét, hatha tudok vele segiteni masoknak!

Zoli fiam 1994. februarjaban sziiletett. Egy 6rokmozgo, élénk, vidam gyerek volt, 5 éves
koratol kosarlabdazott, orszagos versenyek dontdibe hordtuk, errdl szolt az élete... A korzeti
orvost csak onnan ismertiik, hogy a lanyanak a bioldgia és kémia tanara voltam. Legfeljebb ha
taborba ment a fiunk, akkor kerestiik fel igazolasért, hogy kdzdssegbe mehet.

2005. december utolsé napjaiban a sziileimnél voltunk, amikor este mér olyan faradt volt Zoli,
hogy én hlztam ra a pizsamat, és akkor vettem észre, hogy a vallgédrében van egy kis csomo.
Megnyomogattuk, de nem fajt neki, valami kamillas krémet kentem ra, és annyiban hagytuk.
Januarban iskolakezdés eldtt azonban elvittiik a korzeti orvoshoz, hogy nézze mar meg mi
lehet, és adjon valami ken6csot ra. Azt hittem, hogy a sport miatt megerdltette, vagy hasonlo.
Az orvos azonban azt mondta, hogy nem tudja mi lehet, menjunk ki vele a klinikara. A
klinikan UH felvétel késziilt, azt mondtak, hogy valosziniileg egy ciszta, egy hét mulva
menjunk vissza. Akkor megint UH, azt mondtak, ki kell onnan venni, de ez egy ciszta.

Par nap mulva mar miit6ttek is, a sebész megnyugtatott benniinket, hogy maradéktalanul
sikerilt eltavolitani és nem volt kapcsolata nagy erekkel, Ugyhogy 95%, hogy ez egy ciszta
volt.

Aztan pontosan a Zoli 12. szliletésnapjan a férjemet hivtak telefonon, hogy a szévettani
vizsgalat szerint egy daganatot tavolitottak el a gyerekbdl. Harom nap malva mar PET CT
készilt Zolirol, mert nem tudtak, hogy itt kezdett-e kialakulni a daganat, vagy mashonnan ez
mar egy attét volt.

Szerencsére a lelet negativ lett, és azt mondtak, hogy nincs tovabbi teendd, jarjunk kontrollra
havonta, és bizzunk benne, hogy elfelejtjiik ezt az egészet.

Két és fél év telt el igy havi kontroll vizsgélatokkal, minden rendben volt. Elvégezte az
altalanos iskolat felvették gimnaziumba, sportolt tovabb. Egy héttel a ballagasa utan nagy
meleg volt, egy ujjatlan p6l6t vett magéra, amikor meglattam, hogy ugyanott, ugyandgy ismét
egy csomo van. Akkor mar tudtuk, hogy ez mi. Vasarnap vettiik észre, hétfén borsonyi méretti
volt, amikor a kezel6orvosa latta, kedden pedig mar féttbabszemnyi, amikor kimiitotték.

Primitiv neuroectodermalis tumor (PNET). Egy elég ritka, de gyorsan ndvekvé daganattipus.

Ekkor mar az orvos a kemoterapiaval kombinalt sugarkezelést javasolta, hiszen egy kiujuld
daganatrol volt sz4. Nem akartunk beleegyezni, a gyereknek mi korabban semmit nem
mondtunk a szovettani eredményérdl, ismerdsiink volt a kezeldorvosa, gy tudta, csak az 6
kedvéért vissziik ellendrzésekre....

Nagyon sok helyre vittlk el a leleteit, két honapig konzultaltunk orvosokkal, de mindenki
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azon a veleményen volt, hogy sokkal kisebb a kocké&zata annak, hogy megkapja a kezelést,
mint annak, hogy ne.

2008. aug. 19-én kezdtek a terapiat és 2009. aprilis 18-ig tartott. 9 kemoterapias kezelés, és 25
sugarkezelés.

A kezelések alatt nem engedtek az orvosok semmilyen alternativ anyagot, kezelést
alkalmazni, egyediil CULEVIT tablettat szedhetett. Ez akkor még csak taplalékkiegészitd
volt, most mér hivatalosan is ajanljak a daganatos betegeknek.

Amikor befejez6dott a kezelése, akkor vettem fel Ancsaval a kapcsolatot. Anett lanyat
készitettem fel kémiabol az orvosi egyetemre, innen az ismeretsegunk.

Ancsa egy allapotfelméréssel kezdte: elmondta, hogy ugy latja, visszafordithatatlan kart nem
okozott a kezelés a Zoli szervezetében, de pl. a veséje elég rossz allapotban van, és érzédik az
egész szervezetén, hogy Kibillent az egyensilyabdl. Akkor kezdte el inni a nonit. Az original-
lal kezdtlink, de 2-szer, haromszor is kapott 30 ml-t naponta. Latszott, ahogy er6sodik. A
veséjére gyogyszert is szedett, azt mondtak a kezelés utan az orvosok, hogy legalabb egy évig
szednie kell, aztdn majd meglatjuk, milyen allapotban lesz. Harom hénap utan (1) leallitottak a
vesegyogyszert, mert rendben volt minden eredménye.

Természetesen havonta kontrollra hordtuk, allandé vérvizsgalatok, UH. Egy év utan a nyaki
UH eredménye olyan volt, hogy legalabb 10 cisztat talaltak benne. 6-8 mm korlieket, ezeket
a pajzsmirigyében ill. kornyékén lattak. Azt mondtak, varjunk amig nének, 10 mm utan lehet
csak mintat venni belSliik. En se é16, se holt nem voltam...Szaladtam Ancsahoz, 6 pedig
elévette a noni pure-t, amit akkor hoztak be az USA-bdl, és a kezembe nyomta, hogy ezzel
egészitsem ki a Zoli noni adagjat. Naponta jartunk egy hétig hozza talpmasszazsra €s
megtanitott Zolinak néhany ujjtartast, amivel a pajzsmirigy miikodését ill. az
immunrendszerét erdsitheti. Harom hét mulva vizsgalta meg egy endokrinologus professzor a
gyereket, készitett 6 is nyaki UH-ot, és negyed oran keresztul csak keresgeélt- keresgeélt, aztan
azt mondta: asszonyom, itt se kicsi, se nagy ciszta nincs egy darab sem!

Hat, ennyit jelent a noni!

Szémomra 0Oriési biztonsag, hogy barmi gond van, tudom, hogy nem vagyok tehetetlen.
Vannak eszkdzok a kezemben!

Azoita évek teltek el, mar csak 3-4 havonta kell feltlvizsgalatra jarnunk, és Zoli rendben van.
Céljai vannak, szeretne tovabbtanulni, és bar a kosarlabdat abbahagyta, de megtalalta helyette
a golfot, amit imad csindlni. (Ma volt éppen egy felmérd versenyen, ahol 8. lett a
korcsoportjaban...)

A nonit azéta az egész csalad issza...Most éppen a max-ot, bar én azt sajat résziinkre duplajara
higitom gytimolcslével és igy fogyasztjuk.

Zoli az extrat szokta 6sszel-télen kapni, 30-60ml-t, attol fiiggden, hogy érzi sziikségét.
Megerdltetdbb iddszakokban mi is azt fogyasztjuk, 30 ml-t naponta.

—

xew

Gyogyszerre azota nem koltunk. Mindenkinek csak ajanlani tudom a nonit!
Szeretettel UdvozIom, és sok sikert , j6 egészséget kivanok! Varallyainé Jutka

Ko6szénom Piroska!



Tombola

A résztvevok drommel vették at a nyereményeket:

A kovetkez6 Morinda koktélklub estiink Szegeden nov. 28.-n mars téri Sarokhaz éttermében
lesz . A magyar kanizsai rendezvény dec. 4. Hej szinr6l, témakorr6l, eléadokrol, a koktélrdl a
meghivobol értesiilnek .
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‘T Irany Szeged!

MEGHIVOM A II.
MORINDA KOKTELKLUB ESTRE!

KULONLEGES VENDEGEINK:
DI'. HUGYECZ EDIT ~ homeopata szakorvos, haziorvos

s Fokuszban a lelki traumak
PRERA[X)V ANDREA' onfejlesztd tréner

+» Testbeszéd

LELEK MELEGITO MORINDA KOKTEL

fzlelje meg és koccintsunk egyiitt!

FARKAS ANIKO = vegyész technikus
% ,Tudok vele segiteni masoknak”

© TOMBOLA-NYEREMENYJATEK ©

HELYSZIN: SZEGED, MARSTERI SAROKHAZ ETTEREM
ID6PONT: 2012. November 28. (szerda) 18.00"-19.30"

Tel: 0630/225-51-33
QO
marinda
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SZERETETTEL MEGHIVJUK A 11l
MORINDA-KOKTELKLUB-EGESZSEGUNK TITKA C.
ESTJERE!

Kiilonleges el6adok:

e Dr. BUS MARIA - altalanos orvos

-CSONTOK ES IZULETI BETEGSEG

e A REUMA GYOGYITHATO?

Megtudhatjuk: NAGYNE HALASZ ANNA (Debrecenbél)
életmadd tanacsadd, minisztériumi szakértotol.

e PRERADOV ANDREA - énfejleszt6 tréner

-A VONZAS TORVENYE

HELYSZIN: MAGYARKANIZSA - JOVAN JOVANOVIC ZMAJ ALT.ISKOLA
ISKOLATER 1 (1-ES TANTEREM) -SKOLSKI TRG 1
IDGPONT: 2012. December 4 (kedd) 18.00"-19.30"

Kérem, jelezzen vissza, hogy meg tud-e tisztelni a jelenlétével?
Mob: 063-89-00-365
Szeretettel és egy izletes ,,MOZGAS RUGALMASSAGAERT” koktéllal
varjuk.
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