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Dome Ibolya mint alapitoja és szervezoje a Morinda Koktélklubnak
Szerbiaban nagy 6rom megélni harmadik alkalommal is a klubestet.

Engem személyesen nagyon feltolt ez a hangulat, a kivalo szemelyek
tarsasaga akik azert jonnek el mert odafigyelnek az egészségiikre és
hajlandoak egy pluszt bevinni az életiikbe,tenni valamit hogy részesei
legyenek egy célnak.

Es célunk az egészségtudatos egyének taldlkozdsa,egészségiink megbrzése
szakemberektol ismereteink bovitése, tapasztalatok megosztdsa.

A Morinda  Koktélklub  esten felszabadulunk a  mindennapi
gondoktol,finom koktélt fogyasztunk ,tombolat sorsolunk.

Es minden hénapban minnél tobb emberhez szeretnénk eljuttatni az
lizenetiinket. Kovetoink Koncz Jozsef és Farkas Piroska bejelentik a
Magyarkanizsai Koktélklub megalapitds idépontjat!!! Oridsi dolog!
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ADr. Jung Néemeth Erzébet a

haziapolas foorvosa

A stressz megterhelés (stressor) hatasdra a szervezetben bekovetkezo
dllapot. Tulajdonképpen a szevezet készenléti allapota (mint amikor az

dllat  menekiilésre kesz). Kiilonbozé idegrendszeri és biokémiai
folyamatok jatszodnak le az ¢lo szervezetben. Korabban emlitettiik, hogy
az emberi szervezet neuro-immuno-hAumordlis vezérlées alatt all
(idegrendszer, ellendlloképesség, hormonok - azaz a belsoelvalasztdsu
mirigyek altal termelt anyagok). ldegrendszeriinknek van automatikusan,
azaz a tudatunkon kiviil miikodo része, ez a vegetativ idegrendszer, mely
minden szerviinket beidegzi. Szimpatikus és paraszimpatikus részre oszlik,
melyek hatdsa ellentétes az egyes szervrendszerekre. A készenléti
dllapotban a szimpatikus idegrendszer dominal, kitagul a pupilla,
kiszarad a szadj, emelkedik a vérnyomas, gyorsul a szivverés, kipirul a bor,
felugrik a vercukorszint, mert szervezetiinknek energiara van sziiksége.
Ildegrendszeriinknek és izomzatunknak egyarant. A paraszimpatikus
iIdegrendszer hatasara besziikiil a pupilla, elindul a nyaltermelés, csokken
a vernyomas, pulzus és a legzés szam is. Ilyenkor emésztjiik meg a bevitt
taplalékot, piheniink, vagy alszunk. Idegrendszeriink az agyalapi mirigyen
(hipofizisen) keresztiil van kapcsolatban az endokrin rendszerrel, hiszen 6
a belséelvalasztasu mirigyek karmestere.
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Stresszhelyzetben a mellékvese adrenalint és noradrenalint termel és
hasonlo hatast valt ki, mint a szimpatikus idegrendszer a szervezetre.
Ezen kiviil sok mas folyamat is lejatszodik, szerotonin és endorfinok
(boldogsaghormon) termelodnek. Ebbol kideriil, hogy a stresszre sziiksege
van a szervezetiinknek. Tehat jotékony hatdasu stressz is letezik.

A stressz eredetileg a szervezetnek az ingerekre adott nem specifikus
valaszat jelolo orvosi szakkifejezés volt. Mai értelmében azonban
jelentése nagyjabol ,,folyamatos fesziiltseg” vagy , tartos idegesség”,
mely rendszerint egy vagy tobb dllando negativ ingerre adott tartos
vadlaszreakcio a szervezet részérol. A tartosan fennallo stressz akar
komoly egeszsegkdrosodast eredményezhet, mivel gyengiti a szervezet
ellendlloképességét.

Sok esemény okozhat stresszt. Ilyenek a hdboruk, nukledris balesetek,
foldrengések, a tomegkozlekedesben valo részvétel, nehézségek a
munkavégzésben, koltozés, allasvaltoztatas, hazassag, komoly betegség,
kozeli személy haldla, munkahely elvesztése, vizsgak az iskoldban, belso
konfliktusok, fiiggetlenség — fiiggoség, parkapcsolati probléemak, illetve a
magany, versenges, az elfojtott érzelmek, gondolatok, vagyak okozta belso
fesziiltseg, stb...

Hirtelen elodllt stresszhelyzetben regisztralhato: ijedtség, rémiilet,
szomorusdg, izgatottsag, étvagytalansag, immunrendszer gatldsa,
fokozott anyagcsere és a test zsirkészletének hasznalata.

Hosszabb ideig fendllo tartos stress hatdsara kialakulhat: tartosan rossz
kozérzet, szorongds, panikrohamok, esetleg pdnikbetegség, depresszio,
ingerlékenység, sovanysag vagy elhizds, csokkent ellendlloképesség,
menstrudcio megsziinése, hajhullas.

A stresszre adott reakciok a kovetkezok: szorongas, harag és agresszio,
fasultsag, depresszio, stb...

Azt a folyamatot, melynek soran a személy megprobadl szembeszallni a
stresszel mekiizdésnek nevezziik, mely lehet problemakozpontu, illetve
erzelemkozpontu. Ha az erdfeszitések kiilso segitségkérésére iranyulnak,
akkor segitségorientdlt megkiizdésnek nevezziik. A stressz csokkentésére
es kezelésére nagy szerepe van a tarsas tamogatdasnak, viselkedési
eljarasoknak: testmozgas, relaxdcios treming, viselkedeési technikak —
biofeedback.

A természetgyogydszat korébe tarozo kineziologia segit a kiilonbozo
okokbdl tartossan fenndllo stresszhelyzet, fesziilt dllapot, félelem,
szorongds, kommunikdcios problémak kezelésében . 4,



e R ;‘Nagyne Halasz Anna

termeszetgyogyasz, életmod tandcsado terapeuta, reflexologus,
szemtréner, irisgtopogrdfus,

Miniszteriumi szakerto,

"Ne ijeszd el magad az élettél azzal, hogy csupan a gondokraél
s a bajokrdl képzelegsz. Ne

Pozitiv gondolkodas
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Mar az okorban is fontos volt a pozitiv gondolkodas Uzenete.
Marcus Aurelius az alabbiak

szerint adott tanacsot, Rossz érzések ellenszere cimi mivében

"Ne ijeszd el magad az élettdl azzal, hogy csupan a gondokrél
s a bajokrodl képzelegsz. Ne vetitsd elére a még nem létezét, s
ne éleszd ujra letiint bajaidat. Amikor gondok kinozzak
sorsod, tedd fel a kérdést: mi az, ami most elviselhetetlen? A



valaszt magad el6tt is szégyellni fogod - sem a jovo, sem a
mult nem nehezedik rad, mindig csak a jelen. Az elébbi talan
be sem kovetkezik, az utéobbi pedig mar régen elmult.”

A mai fogalmi meghatarozas tullép az 6kori gondolatmeneten: A
negativ hatasu gondolatok és kifejezések elhagyasa mellett, megoldas —
centrikus hozzaallast jelent
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* Az univerzumban minden energia, ami egyben rezgés. Az anyag, a
fény, a hang, a gondolat- de még az érzés is. A tudomanyos vizsgalatok
is igazoltak, hogy nemcsakkiilsé

hatasok idéznek el fizikai valtozast a testben, hanem a gondolatok, az
érzések is befolyasoljak a szervezet biokémiai folyam

A Félelem félelmet szil!

A negativ gondolatok negativ térténéseket hoznak létre. -
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gondolataidat

Matdl pozitivan élek 7 Iépésben! 6.

1. POZITIVRA CSERELEM A GONDOLATAIMAT!



- Mindenben felismerem a jot, a latszat mogotti valdsagot.

- Nem minden rossz, amit annak latunk. A negativan megélt
események is hordoznak tapasztalatot, tanulsagot.

Gondolkozz eredményekben!

2. POZITIV ERZESEKET TAPLAL

-Sose itélj meg valakit elsére!

- Nem megvaltoztatni kell valakit,hanem megérteni,elfogadni.

3. POZITIV AKARAT

é Azt akarni ami a masiknak jo!

4. POZITIV BESZED

-
X

NTESES =

Egyenes ,nyilt 4szinte !

5. POZITIV CSELEKVES

- A pozitiv cselekvés tettekre valtja a szavainkat.

- Megtartani az igéreteinket

- Megbizhatdsagot bizonyit



- Tapintat,kitartas jellemzi
- Mindezt fiiggetleniil masok elvarasaitdl

- Felelosségtudattal

6. POZITiV TUDAT

A bensdnkben keresendo!

- Az eredendd én mindig pozitiv! Meg kell talalni valodi
onmagunkat.

- Rendszeresen meriiljiink hallgatasba.

- Szakitsnk idot imara ,relaxaciora,meditalasra

A belso fejlédés hoz tartalmas, jelentds valtozast az életiinkben.

7. POZITIV ELET

- Pozitivan élni annyi, mint valéban élni, vezetni és alakitani
az életiinket.



- Tudatosan az életkoriilményeim megteremtéjévé
valni: Kérd és megadatik!
Harmonikus kapcsolatokat apolok
Kis dolgoknak is oriilok
Szeretek élni, okosan, egészségesen teszem.

Gyakorlatok

*  Hasilégzés

*  Agyintegracios ujjtartas: Mindkét kézzel, mintha az iskolaban
példasan jelentkezne.

A hiivelykujj a gytiris és a kisujj kormén. Naponta 6 x tedd meg 4
percig. Tartson min. 20 perc sziinetet!

* Kezdje a napot egy pozitiv gondolattal! Ma is csodas napom
lesz!

*  Vegye magat koriil pozitiv emberekkel!

*  Mosolyogjon tobbet!

* Hasznaljon pozitiv megerdsitéseket!Fejlessze 6nbecsiilését
pozitiv 6nbecsiiléssel!

Az elegenddnél tobb id6m van mindenre!ﬁ

,Ugyelj gondolataidra,mert azok szabjak meg szavaid !
Ugyelj szavaidra, mert azok szabjak meg tetteid!
Ugyelj tetteidre, mert azok szabjak meg szokasaid!
Ugyelj szokasaidra, mert azok szabjak meg jellemed!
Ugyelj jellemedre, mert az szabja meg sorsodat!”

Frank Outlaw







Koktélfelelos

Mai koktélunk Igazi relax hatas koktél!
Mangos Noni gyiimélcsle ,meggylé és almalé az osszetétele.

Nagyon fontos gyiimélcsok ezek. Azonban a NONI gyiimdolcs kiemelt



szerepet tolt be minden egyes alkalomkor a koktélunkban.

Mik az iridoidok?

HO
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*Termeszetes vedekezesként termelodnek
*Gyogynovényekben talalhatoak meg
*Széleskoru bioaktiv hatasuk van

*Hore és idore is stabilak

Iridoidok
Ez egy bioaktiv 0sszetevo, ami a noni

gyiimolcsében fordul elo a legnagyobb
mennyiségben!

Lemler Elvira

Nagyon-nagyon jol éreztem magamat a Noni esten. K6szonom, hogy a
csapatban ¢érezhettem magamat. Koszonom kiillon Dome Ibolydnak a
szep szervezest €s a lehetdséget, hogy Vajdasagban ilyen kellemes estéket
hoz 1étre, ami a szeretetrdl szol. Ahol az emberek jol érezhetik magukat ,
ellazulhatnak és a mindennapi gondokat elfelejthetik egy orara Kiilon
koszonom Nagyné Halasz Anna természetgydgyasznak, hogy
Debrecenbdl eljon €s segiti Ibolyat tudasaval €s szakmai tapasztalataival.
Koszonet a doktornonek Dr. Jung Németh Erzsébetnek, hogy olyan
egyszerll szakmai elOadast tartott nekiink, hogy mindenki megérthette
O0t.Ami bennem megfogalmazodott, hogy Ausztidban is valahogyan
lIétrehozhassam ezeket a kellemes Noni esteket. Bizom abban, hogy Anna
is ¢s Ibolya is segitségemre lesz ebben.Sokat tanultam ezen az esten, de a
legfontosabb, hogy koztetek lehettem ¢és a Noni szelleme ismét
clarasztotta szivemet , lelkemet ¢&s tudtam biztosra, hogy
jo helyen vagyok !

Szeretettel : Elvira

Dome Helga



Nagyon oriilok, hogy harmadik alkalommal is részt vehettem a Morinda
Koktélklubon.Sok érdekes dolgot tanulhattam mar, melyeket gyakran
alkalmazom a mindennapokban. Dr. Jung Németh Erzsébet és Nagyné
Halasz Anna eléadasa ismét, valami ujat mutatot nekem.
Megtanulhattam, hogy mi is pontosan a stressz, és hogy pozitivan is lehet
élni,méghozza csak 7 lépésben! © Remélem, hogy az elkovetkezendd
koktelesteken is részt tudok majd venni, hogy tobbet tudjak az
egészsérgrdl és persze, hogy megkostolhassam a tobbi koktélt is! ©

"Tobb, mint elegendo6 idonk van mindenre!”

Online hirlevél
l. évfolyam 3. szam
2012.augusztus.06.



