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2012. 03. 26.

2012. marcius 20-an megtartottuk |. rendezvényiinket Miskolcon, a Panndnia
Hotel kistermében. A fantasztikus hangulati rendezvény témaja a stressz és

a stressz kezelés volt.

Valami most
kezdodik el...

Hosszas szervezOmunka utan végre
elindulhatott a Tahitian Noni
Koktél Klub Miskolcon is. Azért
mondom, hogy ,,is”, mivel mar
Debrecenben kozel fél éve milko-

dik, a klubtagok megelégedésére.

Egy szép tavaszi délutanon, marci-
us 20-an, kedden, 17 és 19 ora
kozott volt a rendezvény, Miskol-
con a Hotel Panndnia kistermében.

Fekete Mariann volt a klubest ha-

L

zigazddja, majd ezt kovetden a klub
vezetdjeként széltam néhany szot a
jelenlevékhoz. Ezt kovette a kok-
tél kostolas, koccintottunk arra,
hogy valami elkezdédott. Remé-
nyeink szerint hagyomdnyt is tu-
dunk teremteni, hiszen koktél est-
jeinket havonta tervezziik, aktud-
lis témakkal, neves eldaddkkal.

Es ha mar a neves eloadoknal tar-

tunk, akkor el kell mondani, hogy
az 1. klubest vendégei Gellénné

lddben szdlunk...

l. évfolyam 1. szam
www.egeszsegmiskolc.hu

PO

Dr. Nagy Valéria (Klinkai szak-
pszicholégus, mentalhygiénikus,
hypnoterapeuta) és Nagyné Halasz
Anna (természetgydgyasz, életmod
-tandcsado terapeuta, minisztériumi
szakérto) voltak, akiknek ezuton is
koszonjiik a részvételt.

Hollenda Zsolt
Life coach
Klubvezetd

A Tahitian Noni Koktél Klub kdvetkez6 id6pontja: 2012. 04. 25. (szerda)

1700 - 1900

Helyszin: Hotel Pannénia (Miskolc Kossuth Lajos utca 2.)
Téma: A cukorbetegség, mint népbetegség

Tovébbi informaciok: www.egeszsegmiskolc.hu



Néhanyan feltették nekem a kérdést, hogy ha mar
nem akarunk eladni semmit (mert ugye igy hir-
dettiik a klubot), nem reklamozunk semmit, nem
akarunk senkit sehova ,,beszervezni’, akkor tu-
lajdonképpen miért is csinalom ezt az egészet?

Harmincegynéhany évesen miért szervezek egész-
ségklubot, miért vallalom a vezetését, és akkor egy-
altalan mirél is szol ez a klub?

Nos akkor kérem engedjenek meg egy Kis torté-
netet, méghozza a sajat torténetemet. Ezt jelenti
szdmomra az egészség, €s ezért csindlom...

Eddigi életemben még csak nem is gondoltam be-
tegségekre (jO-j6 persze, nem a megfazasokra, ha-
nem komolyabbakrdl beszélek). Aztdn kb. masfél
évvel ezelbtt egy komoly egészségi problémaval
talaltam magam szemben. Ekkor rijottem arra,
hogy egy tudatos életmédvaltasra van sziikségem.

Ezt megtettem, és ennek koszonhetéen mostmar
teljesen egészséges vagyok. Az aldbbiakban végig-
megyek azokon a dolgokon, melyeket megvaltoztat-
tam az életemben.

o Stressz csokkentés
Errél még boven lesz szé ebben a kiadvanyban.
Nélam ez ugy valdsult meg, hogy teljesen més-
sal kezdtem el foglalkozni. Problémdk esetén
atértékelddnek az ember dolgai.

e Dohanyzas
Altaldban napi 1 doboz (buli esetén kettd) volt a
mennyiség, amit elszivtam. Egyszerlien letettem
tavaly janudr 4-én. Az6ta nem gyujtottam ra.

Ugy hallottam, hogy a dohdnyzds és a (rossz)
stressz is olyan, hogy elébb-utébb mindenki
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Hollenda Zsolt:
Mirél szol ez a klub?

Life coach, klubvezeté

felhagy vele. A szerencsésebbek még életiik-
ben.

Taplalkozas

Szeretek enni, egyszerlien csak odafigyelek,
hogy mit és mikor eszem. Csokkentettem a lisz-
tet, cukrot, sét, €s szamuztem a cukrozott inni-
valokat. Helyette tisztitott vizet iszom és figye-
lek a bioaktiv anyagok bevitelére.

Sport
En aki mar attdl elfaradtam, ha TV kozvetitést
néztem, mira mindennap 1 6rat iszom.

Fogyas
A tudatos taplalkozas és a sport hatdsara j6 né-
hany kil6tdl sikeriilt megszabadulnom.

Mentalis egészség

Es azt gondolom, ez a legfontosabb. Atértékel-
tem az életem, és akkor azt mondtam, hogy sze-
retnék az embereknek segiteni.

Elvégeztem egy life coach tanfolyamot és azéta
segitek az emberek problémdinak megolddsa-
ban. Blog oldalamon (www.tudatossag.hu)
1donként megosztok gondolatokat.

A segitd tevékenység kovetkezd 1épése volt ez a
klub. A cél az, hogy egy kozosséget épitsiink
egészségtudatos emberekkel. Havonta egy 2
6ras rendezvény, ahol az emberek jol érezhe-
tik magukat, nem a sirga csekken jar az agyuk,
és még aktualis témakrol hallanak neves el6-
adokat. Nekem err6l szol a klub.

Hollenda Zsolt
Life coach, a Klub vezetoje
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,,Ha nem torédtink testunkkel,
hol fogunk éelni?”

Dan Millman



A stressz alapvetd bioldgiai meghatarozdja éle-
tinknek. Lendiiletet, erot ad, feladataink ellata-
sdhoz. Ezért nem élhetiink nélkiile, viszont a tal-
zott stressz hatasoktéol meg kell 6vnunk ma-
gunkat. A stressz szervezetre gyakorolt hatdsanak
megélése személyiség fliggd, szubjektiv.

Befolyasolja stresszhez valé viszonyunkat:
e Az 6nmagunkrol kialakitott képiink

e AkaraterOnk

o Ertékrendiink

o  Oroklott tulajdonsdgaink

A talzott stressz hatas kovetkeztében sokféle
betegség alakulhat ki, ezért fel kell vértezni ma-
gunkat ellene, olyan technikdkkal, amelyek segi-
tenek a szorongdst lekiizdeni, ami a stressz veleja-
réja lehet.

Sziikség van a lelki onkarbantartasra!

Ez segit a stressz kezelésében és a konfliktusok
szovodménymentes elviselésében €s megélésé-
ben. Mivel az életiink Tele van stressz forrdsok-
kal,problémakkal, amelyektél nem tudunk fiigget-
lenedni, ezért magunknak kell felkésziiltnek és
erésnek lenni.

Stressz csokkenté modszerek:
e Relaxacio

e Meditacid

e Mozgis

e Nevetés

e Pszichoterdpia
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Gellené Dr. Nagy Valéria:
Stressz és stressz kezeles

Klinikai Szakpszichologus, Hypnoterapeuta

Nevetés:

ELETERO SERKENTO! Az agy éromkozpont-
jat ingerli, 6romhormonok termelddnek, mely az
immunrendszer stimuldldasaval j6 kozérzetet te-
remt.

A nevetésnek komoly mértékii fesziiltség leve-
zet6 funkcidja is van. Idetartozik a mosolygas is,
mely egyrészt eldhivja a mosolygds éllapothoz
tartozé érzéseket, emlékeket, igy egyre jobban
érezziik magunkat. Madsrészt a legegyszeriibb
modja, a mésik emberhez valé kapcsolat kialaki-
tdsdhoz, mert a masik személyben is jO érzések
kialakuldsat 0sztonozziik, mert legtobbszér mo-
soly valaszt kapunk.

Mozgas:

A testi egészség megtartdsa, visszadllitdsa a leg-
fontosabb eredménye a jol kivélasztott mozgas-
formédnak. Ezen tilmenden fokozza az dromhor-
monok nagyobb mennyiségli felszabadulésat,
mely j6 kozérzetiink alapveto feltétele.

A mozgésban az egyenletes ritmusossdga dontd,
visszadllitja a belsé szervek ritmikus mikodését.
Ebbdl a célbdl elsdsorban a nagy, lendiiletes moz-
gdsoknak van fesziiltség levezetd, szorongdsoldé
hatasa.

Lazitas:

e Aktiv: mozgésos
e Passziv: meditativ formai ismeretesek.



Segit a felesleges, felgyiilemlett fesziiltség levezetésé-
ben, igy a szervezet egyenstlyi dllapotdnak visszadllita-
séban.

A lazitds igen fontos hatdsa, hogy a tudatunktdl fiigget-
leniil mikodo sima izmokat is el tudjuk lazitani, igy
hatassal lehetiink a keringésiinkre, vérnyomas Ki-
egyensuilyozo hatast érhetiink el. A teljes kivalaszt6
funkcidra is pozitiv hatast fejt ki.

Erintés:

Az egyik legfontosabb érzékszerviink a bér, mégis alig
haszndljuk ki, pedig csecsemd- és gyermekkorban rend-
kiviil fontos eleme az egészséges fejlodésnek. Amit a
korai anya — gyermek kapcsolatban megtapasztalunk,
azt ugy is adjuk tovabb felndttként.

A sziiletés utdni els6 6 honap fontossdga ebbdl a szem-
pontbdl is kiemelkedd. Ezért javasolhaté a csecsemdk
Olbe vétele, amikor a baba jelzi igényét.

Minden érintési forma (olelés, simogatas, puszi),
energiafokozo6 hatassal bir.

Sajnos, kultdrank érintésszegény, ezért erre tudatosan
kell figyelmet forditani.

Onzetlen segités:

Tobb kisérletben is bizonyitottak, hogy a masik ember
onzetlen megsegitése, a segité szamara is pozitiv ha-
tast gyakorol. Pontosabban, nagymértékben emeli, az
immunglobulin szintet, amely mérték mas mddon alig
érhet6 el.

Sajnos, a jelenben az tapasztalhatd, hogy a mindenek
feletti 6n érvényesités ez ellen dolgozik.

Legyiink ebbél szempontbdl ,,0nzoek’és segitsiink
azért masokon, hogy 6nmagunk jobb allapotba ke-
riilhessiink.
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,Segitsetek egymason,
mert igy segitetek magatokon.”
Tormay Cécill

Ezek a mindennapok mddszerei, de keriilhetiink olyan
fesziilt, szorongdsos allapotba, vagy testi betegségbe,
melyeknek hétterében a fokozott stressz all, akkor vi-
szont szakember pszichoterapias segitségét is célsze-
ri kérni.

»A dolgok ritkan jok, vagy rosszak,
gondolkodasunk teszi azza.”
Shakespeare

Gellénné dr. Nagy Valéria
Klinikai Szakpszichologus, Hypnoterapeuta



,»A stressz az élet sava — borsa”. Igy jellemzi
ezt a folyamatos €lethelyzetet Selye professzor.

Ugy gondolom, hogy szerényen fogalmazott,
mert s6 és bors nélkiill meglehet élni - hiszen a
magyar fliszerek zomében jelen vannak az dsva-
nyl sok és élettanilag szerves formdban — de
stressz mentes €let nincs. AKki nem stresszel, az
mar nem é€l.

A stressz olyan, mint a borivas: Kicsi mennyiség-
ben jotékonyan hat, mert felélénkit, motivaciot
hoz a felszinre, ami belsd, égeté motivaciova
valtoztathatja a céljainkat, mig a folyamatos
stressz nem hajt elére, hanem kiéget.

Nagyon fontos, akar a bornal, a minoség is.

A stressz mindség, jo stressz (eustressz) és a
kedvezotlen (distressz) kozotti ardny az életiink-
ben jelentdsen meghatarozza az életmindségiin-
ket.

A két mindség kozott azonban van egy kozos
pont, hogy ébresztét fiij szamunkra.
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Nagyné Halasz Anna:
Stressz kézelben

Eletmdd tanacsadé terapeuta, Minisztériumi Szakérté

Lendiiletbe hoz, ,,megbillenti a hdatsénkat” és
Osszpontositja az erdinket az adott élethelyzet
megolddsara — legyen az 6rom, meglepetés, fe-
sziiltség - sz€lsdséges esetben, akar tilélésére.

Ezekben a helyzetekben novekszik benniink az
éberség, tudatunk csak egyetlen dologra fokuszal
€s 0sszegzi az erdket testi szellemi és lelki szinten
a megoldashoz.

Kell a stressz!

A” Sziciliai villdmcsapds™ érzése, a MEGLATNI
és MEGSZERETNI érzése Oriilt stressz, aki atél-
te, tudja mirdl beszélek, de mégsem deklaraljuk,
hogy keriilendd. Legfeljebb 20 év mulva.

BOCSANAT! Vicceltem!

Erdekes, a felmérések szerint a nék jobban
birjak a stresszt.

A kutatdsok alapjén: egyiddben ugyanazon fel-
adatok végzése sordn egy adott idéintervallumon
belill, a férfiak tobbsége egy dologra tud foku-
szélni, de alapos munkat végeznek.

A ndk tobbsége tobb tucat feladatnak eleget tesz,
de nem olyan precizek. Talan ez lehet a magyara-
zata az eldbbi megéllapitdsnak. A tobb irdnyba
val6 fokuszalds megedzi és a vératlan helyzetek-
re jobban felkésziti a holgyeket.



A hosszu ideje fennalld, kronikus stressz el6szor
aprébb tiineteket produkdl, mint a faradékony-
sag, fejfajas, alvaszavar, hangulati ingadoza-
sok, ingerlékenység.

Amennyiben nem vesziink réla tudomast, defini-
tiv pszichiatriai korképek is kialakulhatnak,
mint pl. manager betegség, pdnik syndroma,
kényszeres cselekvések.

Ezt kovethetik a szervi tiinetek, hatfajas, izom
fesziilések, hajhullas, sziv és érrendszeri prob-
lIémak, vérnyomas ingadozas, pulzusszam
emelkedés, zavar a szexualis életben.

A stressz tiiro képesség novelésének lépései:

1. A stressz allapot felismerése, a stresszor meg-
keresése

2. A valtoztatas sziikségességének siirgetd érzé-
se

3. A stressz = megoldandé feladat
A maximalizmus torlése! Redlis célok, realis
teljesitmények

5. Pozitivan gondolkodni, mikdzben nemeket is
kimondunk

Erésiteni kell a test fizikai és mentalis allapo-
tat!!!

Taplalkozas

e 1,5 -2 L. tiszta, egészséges folyadék / nap
( 4svanyviz, bioaktiv italok, gyogytea )

e manageri munkakorben ajanlott gyégytea ke-
verék: galagonya ( 4 egység ), orbancfl (1 )
fagyongy ( 1), szurds gyongyajak (1), citrom-
fu (0,5 ) rézsaszirom ( 0,5 ) Forrazni kell 3dl
vizzel

e napi Otszori kisebb mennyiségli étkezés / ér-
demes a sajit anyagcserénknek megfeleléen
kivélasztani egészséges taplalékokat.

e Valt6 zuhany

e Mozgés: az adott fizikai, erdnléti dllapothoz
igazitva
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Stressz 1iz6 praktikak:

Kézen plexus soldris

Stressz ujjtartas

J6 elalvas ujjtartas

[ll6olajos fiirdd: Zsédlya 3 csepp, majordnna 2,
citromfi 1, levendula 2, ilang —ilang 4

Zenehallgatas
Nevetés
Az Ora eltavolitasa

Mentalis Allapotok stabilizalasa:

1.

A Muilt, a jovo, a jelen: Itt és most!

Problémamegold6 modszerek (pl. Life
Coaching)

Térsas kapcsolatok kiépitése PIl. Tahitian
Noni Koktél Klub

Szeretve lenni

Eredményes stressz tizést kivanok!

Nagyné Halasz Anna
Eletmod tandcsado terapeuta
Minisztériumi Szakérto
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Egészséglinkre!

Ha mar koktél klubrdl beszE€liink, elfogyasztottunk egy egészséges és finom koktélt is.

Ez a haziasszonyunk, és koktélfelelosiink, Fekete Mariann keze munkdjat dicséri.

A hozzavaldk 1 poharhoz:

Alapanyagok:
50% ananaszlé 100 %-os cukormentes
50% narancslé 100 %-os cukormentes
TNI original NONI-val szineztiik a koktélt ( kb. 2 evOkandlnyi )

Diszitészhez:
Szivészal
narancs szelet a pohdar szélére
diszit6 palma
citromfll
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Gondolatok Noni-koktél mellett

Borsos Péter irasa

Mindig meglep6ddk azon, mekkora erd bujik meg a valéban dnzetlen, mindenféle hatsé
szandék nélkili, 6szinte emberi kbzeledésben.

Ennél mar csak az meglepébb szamomra, hogy milyen ritka jelenség ez manapsag. Olyany-
nyira igy van, hogy az emberek el sem hiszik, amikor véletlenil szembetaldlkoznak vele az
életlk sodrasaban.

Szamos vendég érezte magat hasonloképpen a miskolci Noni-Koktélklub rendezvényén —
szinte nem akartak, nem tudtak, vagy nem nagyon merték elhinni, hogy néhany lelkes ember
csupan adni szeretne nekik valamit, mindenféle ellenszolgéaltatas nélkil. Pedig ez toértént —
€s ennek bizony valéban hatalmas ereje volt.

Mindenki, aki képes volt legy6zni az idegenkedését, és raszanta magat, hogy részt vesz a
Noni-Koktélklub rendezvényén, valodi, maradand6 élménnyel lett gazdagabb. Hiszen nem
csupan elméleti eléadasok hangzottak el, hanem kivaléan hasznalhatd, egyszerl praktikakat
is megtanulhatott mindenki, amelyek segitségével jelentés mértékben csdkkentheti az
amugy elkerllhetetlen stressz negativ hatdsait. Ezzel kiegyensulyozottabba és végsé soron
egészségesebbé teheti az egész életét.

Nagyon szeretem azt az érzést, hangulatot, ami ezeken a klubesteken megtapasztalhaté
Debrecenben és Miskolcon is. Remek lehet6ség ez a feltdltédésre, és hasznos ismeretek
kellemes kérnyezetben t6rténé elsajatitaséara.

Hasznaljuk ki ezt az egyedilallé lehetéséget! Segitsink masoknak is meglatni, hogy van
még hely, ahol az 6nzetlen értékadas all a fokuszpontban.

Talalkozunk a kovetkez6 klubesten!
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Legyen vendégiink legkozelebb (is)!

Kévetkez6 rendezvenyiink:
2012. aprilis 25. (szerda) 17-19 ora ké6zott

Helyszin:
Miskolc, Pannonia Hotel

Téma:
A cukorbetegséq, mint népbetegseg

Informaciok:
www.egeszsegmiskolc.hu

Vélemény egy résztvevotol marciusi klubestiinkrol:

“Nincs attél csoddlatosabb dolog, mikor az ember
babaskodhat egy indulé rendezvénysorozat sziile-
tésénél.

Miskolcon ebben a meghaté élményben volt ré-
sziink - tobbed magammal - amit ezuton is koszo-
nok a rendezOknek, Mariannak és Zsoltnak.

Olyan hangulatos és tartalmas este volt, hogy az
ott tanultakat 6rommel idézem fel. A klub elsd
témaja zsenialis volt, hiszen a stressz mindenkit
érint és hat rank €s nincs olyan ember aki ne taldl-

kozott volna vele. De ezen az estén arra is kap-
tunk vélaszt, hogyan tompithatjuk, hogyan kezel-
hetjiik ezt az érzést. Val6jaban ez volt az igazi
eszencidja ennek a programnak.

Nagyon jol éreztem magam ezen a klubesten és
azt kivanom a rendezoknek, sose fogyjanak ki a
jo témakbol, az otletekbél és nagyon sokaig él-
jenek a klubprogramok.”

Uzonyiné Kldrika
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,S0ha nem mondhatja az ember,
hogy készen van,
mert mindig van ujabb és ujabb,
amiert érdemes megint nekikezdeni,
és amiért erdemes felkelni es tenni.”

Takacs Ervin
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