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SZERKESZTO: HOLLENDA ZSOLT, A KLUB VEZETOJE

2012. 05. 03.

2012. aprlis 25: megtartottuk a 2. Noni Koktél Klubestet Miskolcon. Ezzel
mar hagyomanyt teremtettiink. A hangsulyt napjaink egyik legfontosabb prob-
Iémajara helyzetik. “Ez nem semmi volt”, ahogyan egy résztvevé mondta.

Fokuszban a
cukorbetegseg

Rovid bevezeté utan Kékes foor-
vosné tartott eldaddst a cukorbe-
tegségrol. A doktornd ugy fogal-
mazott, hogy mindenki szamara
kozérthet6 legyen mindaz, amit &t
szeretett volna adni. Informativ és
érdekes eldadast hallhattak a részt-
vevok. Mindenki kapott egy papir-
lapot, 5 kviz kérdéssel, melyet ki-
toltve nyereményekért szallhatott
harcba.

Doktornd besz€lt a testmozgas fon-

tossdgardl, ezek utdn gyakorlatban
Sziics Boglarka mutatta be, ho-
gyan is kell tekerni a csip6t ritmus-
ra és bemutatott néhany -mindenki
hastanc

szamdra elsajatithato-
technikat.

Ezutan Fekete Mariann, az est
hazigazddja a Noni Koktél elfo-

gyasztasit jelolte meg célként.

Majd pedig meglettek a kvizjaték

nyertesei is.

lddben szdlunk...

l. évfolyam 2. szam
www.egeszsegmiskolc.hu
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Az est masodik meghivott eléaddja
Nagyné Haldasz Anna természet-
gyogyasz volt, aki szintén azt est
témdajat dolgozta fel a természet-
gyogyédsz szemszogébol. Aki ott
volt, az érti, hogy mit jelent a ne-
vetés, és a ‘“‘szem nem maradt
szarazon” kifejezések.

Ko6szonjiik!

Hollenda Zsolt

Life coach, klubvezetd

A Tahitian Noni Koktél Klub kdvetkez6 id6pontja: 2012. 05. 23. (szerda)

1700 - 1900

Helyszin: Hotel Pannénia (Miskolc, Kossuth Lajos utca 2.)
Téma: Lelki wellness (pozitiv gondolkodas, a betegségek lelki okai)

Tovébbi informaciok: www.egeszsegmiskolc.hu
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,,Okos vagy,
ha csak a felét hiszed el annak,
amit hallasz.
Zsenialis, ha tudod, melyik felét.”

Robert Orben



Az orvosi hivatas egyik legfontosabb és leg-
szebb része a megelozés.

A Kettes tipusi cukorbetegség megel6zheto.
Nagyon fontos lenne a megeldzése, mert a cukor-
beteg szama vildgjarvany szertien egyre no.

Ma kb. 200 milli6 cukorbetegrdl tudunk a vila-
gon; Magyarorszagon 500-800.000 cukorbeteg
él. Amennyiben az emberek nem valtoztatnak az
életmodjukon, ez a szdm rovid id6 alatt (néhany
évtized) megduplazodhat.

A cukorbetegek 90 %-a 2-es tipusu cukorbeteg-
ségben szenved.

A cukorbetegség karos anyagcserével és magas
vércukorral jaro tiinetcsoport.

A cukorbetegség oka

e 1-s tipusa cukorbetegség (~10%)
A hasnyalmirigy inzulin hormonjdnak hianya

e 2-s tipusu cukorbetegség (~90%)
Az inzulinhatds elmaradasa; a sejtek érzéket-
lenné valnak az inzulin irant.

Mi torténik amikor esziink?

1. Az elfogyasztott taplalék Gsszetevoire, koztiik
szénhidratokra bomlik le (gluk6z)

2. A gliikéz a véraramba keriil, emelkedik a vér-
cukor.
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Dr Kekes Katalin:
Cukorbetegség, mint népbetegség

belgydgyasz diabetolégus f6orvos

A szervezet ezt jelzi a hasnydlmirigynek.

A hasnydlmirigy inzulint termel és a vérbe
juttatja.

5. Az inzulin csokkenti a vérszintet, gy hogy a
gliikkoz a sejtekbe kertil.

A sejtek energiaforrasként haszndljak a cuk-
rot. 1 gr ~ 4 Kcal

Rl
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Az eléadason lathattunk dia-sorozatot

e az egészséges,

e az l-s tipusy,

e ¢&sa2-s tipusu cukorbetegség kialakuldsarol.

Visszatekintettiink a cukorbetegség torténetére, az
egyiptomi Ebers papirusztél (ezen mar szerepel a
cukorbetegség) a modern technikdval eldéllitott
analég inzulinokig.



Megismerkedtiink a cukorbetegség tiine-

teivel:

1-s tipusd cukorbetegség
e Bdséges vizeletiirités
e Szomjusagérzet

e Fokozott étvagy

e Fogyas

e Faradékonysig

2-s tipusu cukorbetegség

o Bdséges vizeletiirités

e Blrszédrazsig

e Borviszketés

e Bizsergés a végtagokban
e Gyakori fertézések

e Homilyos latés

e Fokozott €hségérzet

e Fokozott szomjisdgérzet
e Faradtsag

o Stb...

A cukorbetegség kialakuldsanak okai:

1-s tipusui cukorbetegség
e Oroklés
e Immunrendszer zavara

2-s tipusu cukorbetegség

e Mozgisszegény €életmod

e 40 év feletti életkor (egyre tobb a fiatalabb
koru)

e Tulsuly

e Pozitiv csalddi kortorténet

e Eldzményes terhességi cukorbetegség

e Magas vérnyomas

e Stb...

Hogyan ismerjiik fel?

¢ Tiinetek jelentkeznek
e Vércukor mérést végziink
e Terheléses vércukor vizsgalatot végziink
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Az eldadéason volt lehetdség ujjbegybdl vett vér-
mintdkbdl meghatdrozni a vércukrot. A diagndzis
felallitdisdhoz azonban laboratériumban végzett
vércukor meghatdrozas sziikséges.

Hogyan kezeljiik a cukorbetegséget?

e Megfelel6 étrenddel

e Rendszeres fizikai aktivitdssal

o Sziikség szerint a fentiekhez illesztett gyogy-
szeres és/vagy inzulinos kezeléssel.

Etkezziink egészségesen!
Lattuk a tdpldlkozasi piramis szemléltetd dbrajat.

Osszefoglalva az egészséges taplilkozas szaba-

lyai:

1. Rendszeres, kdzel azonos idépontokban val6
étkezés

2. Figyelni kell az adagokra! Egyszerre ne
egyiink tul sokat!

3. Naponta tobbszor fogyasszunk zoldséget,
gyiimolcsot!

4. Teljes kidrlésii gabonaterméket valasszunk!

Keriiljiik a sos és zsiros ételeket!

6. Kertiljiik a vércukor emelkedését okozo étele-
ket!

e

Névjegy

Dr. Kékes Katalin
belgyogydsz diabetologus féorvos
Tel: 20/555-88-21

Magdnrendelés:

Kedd 8-12 6ra kozott

Szent Janos Magéanorvosi Kp.
Miskolc, Baza tér 14
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Es amit Kékes Foorvosno ,.felirt” nekiink...

"TABLETTA
NEVETES

. ELEGE ND&:
ME NN'f'liE.GBE_ET

| Ps: 5 x VAPONTA
k-3
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,,Nincs jobb orvossag a boldogsagnal.
Maximum a nevetes.”

Doktor House c. film




A holisztikus szemléletli orvoslds az egész embert
gondozza. Nem csak az adott tiinet egyiittest ke-
zeli, hanem figyelembe veszi a kornyezetet,
amelyben a beteg él, valamint a mentdlis sik is
fontos a szdmdra. Az alkalmazott médszerek tobb
évezredes tapasztalatra épiilnek. A gyakorlés so-
ran javul az életmindség és novelhetd a szervezet
ongyogyitd képessége.

LELEKTUKOR

A cukor a szeretet, a szeretni tudas szimboluma.
A cukorbetegek édesség utdni vigya a szervezet-
ben, a sejtekbe vald beépiilés képtelenségében
mutatkozik meg. A sejtek nem nyitottak a gliikk6z
felvételére, ugy a beteg nem képes a szeretet be-
fogadasara. Azt is jelentheti ez az éllapot, hogy 6
nem képes szeretetet adni.

A cukorbeteg erdsen vagyik a szeretetre, de ha
megkapja, nem tudja magét dtadni ennek az ér-
zésnek. Igy a szeretetet nem asszimillt formaban
a vizeleten keresztiil iiriti ki.

Fontos, hogy tudatosuljon, sziikséges valtoztat-
ni a hozzaallason, mind az adas és kapas vo-
natkozasaban. A kozéputat kell megtaldlni a
tilzottan kozel engedem és tilsagosan tavol
tartom helyzetek, az onelfogadas és onatadas, a
befogadas és a lemondas kozott.
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Nagyne Halasz Anna:

A diabetes (Cukorbetegség) kiegészito,
alternativ terapiaja

Eletmdd tandcsadé terapeuta, Minisztériumi Szakért6

,» Az esély, hogy a klinikai terapia mellett egyensuly teremtédjon”

TAPLALKOZAS

Zsirok:
Foként novényi eredetli, transzzsirokt6l mentes,
hd kezeletlen formaban: hidegen sajtolt olajok

Szénhidratok:

Gyiimolcsok is legyenek alacsony szénhidrattar-
talmuak. Ajanlott a citrusfélék és a hazai gyiimol-
csok nagy része, foként a tavasszal érdok/
cseresznye, meggy, alma, malna, afonya, ribizli/
Gabonak kozul keriilend6 a fehér rizs, buza, ku-
korica. Helyette barna rizs, koles és zab ajanlott.
A kenyér legyen magasabb rost tartalmu €s teljes
kidrlést.

Egészséges édesitdszerek a Stevia /jazmin
pakdca / és a Szerzetesek kortéje, amely még a
tiidot is védi.

Fehérje:

50 szazalékban legyen novényi eredetli. Az éllati
fehérjék koziil a sovany hisok baromfi, vadhds, a
tengeri hal és a tojds / max. 2 db./ ajanlott.

Mikro — makro tapanyagok:

e Krém. Fontos szerepe van a szénhidrat — és
zsiranyagcserében. Kutatdsok tamasztjak ala,
hogy cukorbetegség esetén ez a szint ala-
csony. Hidnya sulygyarapodasban is megnyil-
vanulhat.



e Magnézium: A szervezet tobb mint 300 reak-
cigjaban nélkiilozhetetlen elem. Tobbek ko-
z0tt izom — ideg funkcidhoz, szivritmus és
vérnyomads szabdlyozdsahoz, csontok egészsé-
géhez, valamint a vércukorszint egyensilyba
tartdsdhoz van ra sziikség. Leveles zoldségek-
ben, olajos magvakban, gabondkban van je-
len.

e Cink: Az inzulintermelésben és tarolasaban és
a koleszterin csokkentésében van jelentds sze-
repe. Manduldban, di6ban, bardnyhudsban ta-
lalhato.

e Vaniddium: Természetes tdpanyagokbdl /
gomba, petrezselyem, olajos magvak, gabona-
félék / kell bejuttatni a szervezetbe.

Morinda citrifolia / noni / ginzeng, kapor, fahéj,
mind vércukorszint kiegyensulyozé hatdsa.

A, C, E, szelén véd a retinakarosodas ellen. Na-
gyon fontos, hogy ezt a szovodményt megelOz-
ziik, mert vaksiaghoz is vezethet. Cukorbetegek-
nél nagyon lassi a sebgydgyulas. Ezt segiti a
cink és az A, C, vitaminok.

MOZGAS:

Az specidlis, egészséges tapldlkozds mellett a dia-
betes leghatékonyabb kiegészitd mddszere.
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A jol megvalasztott, egyénre szabott intenzita-

sd, cardiopulmonalis jellegii / pulzus - emelés-

sel jaré / mozgasforma

e Optimalizdlja a testsulyt

e Vé&d a nem kivédnatos szovodmények ellen /
érelmeszesedés, magas vérnyomds, magas
koleszterinszint, keringési elégtelenség /

e Javul a kondici6

e Javul az életmindség

e orvosi kontrol mellett csokkenthetd a gyogy-
szer, sok esetben az inzulin adag is.

TESTEDZES KOZBEN, VAGY UTAN
HYPOGLIKEMIAS TUNETEK ALAKULHAT-
NAK KL

Lehetéleg szakember vezetésével torténjen az
edzés, soha ne egyediil!

Tobbszor pihenjen.

Feltétleniil legyen kézkozelben tea, valamint jog-
hurt és szénhidrattartalma €élelmiszer: cukor, cso-
koladé, keksz stb.

KONTRAINDIKACIO

e Stlyos szemszovédmény, szembevérzEs
e Stulyos veseelégtelenség

e Sulyos szivelégtelenség

ONSEGITO PRAKTIKAK:

NEVETES

Fantasztikus immuntevékenységet kiegyensulyo-
z6 modszer.

GYOGYTEAK
Articsoka, kisezerjofii, gyermeklancfli, koromvi-
rdg, kukoricabajusz, babhéj, kecskeruta,

madriatovismag stb. Tamogatjdk a hasnyalmirigy
miikodését.



REFLEXOLOGIA KEZEN ES LABON

A hasnydlmirigy miikodését képesek vagyunk
pozitiv irdnyba befolyasolni, ha korrekten ismer-
juk a kéz és lab topografiajat, valamint a masz-
szazs er0sségének és idejének szabdlyait.

UJJTARTASOK

A kinai szervoéra szerint az epehdlyag és hasnyal-
mirigy szervenergia egyiittmikodik, ezért az epe-
holyag ujjtartds el6zze meg a hasnyalmirigy ujj-
tartast.

Epehoélyag ujjtartas: 3 percig kell alkalmazni,
naponta 5x. Jobb kézen tegye a hiivelykujj kormét
a k6z€pso ujj harmadik ujjpercére. A bal kézen a
hiivelykujj korom keriiljon a mutatéujj harmadik
percére.

Lép — hasnyalmirigy ujjtartas: Kozvetleniil a az
epeholyag kezelése utdn mindig 4 percet gyako-
roljon naponta 4x. Tegye 0ssze a hiivelyk -, mu-
taté -, és gylriis ujj ujjbegyét jobb kézen, mig a
bal kézen helyezze a hiivelykujjat a mutatoujj
kormére.

A kezelési blokkok kozott tartson minimum 20
perc sziinetet!

SZODABIKARBONAS FURDO
Régi , természetes gyogymdd, melynek hatésa,
hogy enyhiti a borviszketést.

VALTOZUHANY:

A jobb ldbon kell kezdeni, majd a jobb kar kovet-
kezik, ezt koveti a bal 14b és a bal kar, majd a hat
€s a has. 2 perc meleg, ami jol esik és 2 perc hi-
deg viz, ami néhany fokkal hiivosebb az el6zonél.
Egy hét elteltével fokozhatjuk a héfokot mindkét
iranyban, de csak amig kellemesen jol eso érzést
valt ki. Hosszitdvon komoly keringésjavitast és
immunvédelmet érhetiink el vele.

Ut az egészséghez: Szeress! Nevess! Mozogj!

............ és bocsass meg magadnak és minden-
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Képek Nagyné Halasz Anna el6adasarol:

A nevetés gyogyit,
,,€s nem beszéltiink 6ssze a doktorndvel”

»Nevetés gyakorlat”



,,A jO0 sz20, a szép beszed
és a meleg tekintet
gyogyszer a sziv szamara.”

Papp Lajos
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Ismét koccintottunk!

Elfogyasztottunk egy egészséges noni koktélt.

¢
=
. x

Remek 2 ords pihenés, kikapcsolodds és fantasztikus hangulat uralkodott az Noni klub délutdnjdn. Szdmomra
Kékes foorvosnd eléaddsa és receptje irdnyt mutato a tovdbbi életemben.

Nagyné Ancsa fergeteges eléaddsa a sok humorral és persze a "kacagdssal" egyszeriien leirhatatlan. Azota az
unokdmmal amennyit csak tudunk "kacagunk, hogy mindig viddmak és egészségesek legyiink”.

Persze a bdjos hastdncos sem volt semmi. Ahogy mindannyiunkat megmozgatott, taldn arrdl is elfeledkeztiink,
hogy bizony néhdnyan mdr til vagyunk a 30-on!

Ez a klub ezért jo. Mindenki jol érezheti magdt. Csiicspontként, a sok kacagds és testmozgds utdan Mariann egy
nagyon kellemes izii egészségitallal ( cukormentes meggylé - NONI - val ) kedveskedett.

Koszonom, hogy részese lehettem egy csoddlatos délutdnnak
Feketéné Marika

Koktelrecept

1 poharnyi hozzavalé:

e Si6 meggy-alma 100 %-ban természetes gyiimolcslé 1,5 dl
e Tahitian NONI Juice Original 0,3 dl

Csak igy természetesen, semmi mas. :)

Fekete Mariann

A Koktélklub hdziasszonya és
koktélfelelose

11
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Kelet kincse: hastanc

Sziics Boglarka
orientalis tanc, hastanc oktato

A hastancot kortdl és testalkattol fliggetlentl barki tancolhatja. Hastancolas folyaman f6-
ként a belsd izmainkat dolgoztatjuk, igy segit megteremteni a harméniat a test és a lélek
kozott.

Elsésorban ndék tancoljak, ugyanis a hastanc finom és kecses mozdulatai lehetéséget ad a
néiesség kifejezésére és kiteljesedésére.

A hastanc improvizativ jellege fejleszti a kreativitast és a fantaziat. A belsé eré kisugarzasat
pozitivva és erételjesebbé formalja. Kivalé gyogymoéd a depresszid, a lehangoltsag, és a
letargia ellen. Segit ellazulni és kikapcsolédni, valamint hozzajarul a nyugodtabb alvas le-
het6ségéhez is.

A hastancban jelen 1évé jellegzetes alaptartas erdsiti a tart6- és tamasztoizmokat, igy javitja
a tartast, valamint csokkenti a fej- és hatfajas panaszait. A mozdulatok rendszeres gya-
korlasa javitja az emésztést, segit a test karbantartasaban, karcsubba és vonzobba for-
malja az alakot, ndveli az alloképességet. Seqiti a ndi szervek mikddéséet, megkoénnyiti a
menstruaciot.

A valtozdkori €s a premenzesz-szindromaval egydtt jaré és egyéb eredetl depresszidk kony-
nyebb leklizdésére az orientdlis tancot tanuldk kérében sok példaval taldlkozunk. Altalaban
elmondhatd, hogy a rendszeresen végzett orientalis tanc csdkkentheti a néi hormonalis
valtozasokat kisérd, esetenként kellemetlen hangulati és testi tiineteket. Ebben a moz-
gas jotékony hatasai mellett fontos a lelki tényezd, magahoz a néiséghez, az adott életkor-
hoz, élethelyzethez valo pozitiv hozzaallas.

Tovabbi informaciok:

30/894-54-79
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Minden vélemény fontos!

Megkeértiik a jelenlevéket, hogy mondjak el, hogy érezték magukat.

,Pozitiv dolognak tartjuk, hasznos informaciokat kaptunk. Szinvonalas rendezveny.
Az eloadokat jol valasztottak ki, felkésziiltek voltak.”

,Végtelen kellemes a kdrnyezet, a klubtagok baratsagosak, €s a hangulat is remekx.
Az eloadasok dsszefogottak, kozérthetoek, érdekesek.”

,Végre egy olyan elbadas az egészseges €Elettel kapcsolatban, ahol nem az lzlet dll a ko-
zéppontban. A témak nagyon jol vannak megvalasztva és folyamatosan elbadasonként
Jol felépitve.”

,Nagyon jo kezdeményezésnek tartom, remélem hosszu életd lesz.
Tartalmas, humoros, remek.”

Feltoltodve megyek haza, mindig kicsivel tébb vagyok, amikor idejottem.”

,Nagyon hasznos, sokrétd, Remélem egyre tébben lesziink.
Sokat tanultunk tolik, varjuk a kovetkezo eloadast,”

,ElI0szor voltam eloaddson és tetszett. Lényegre tord €s kedves eloadok.”

Szeretné itt latni sajat véleményét?

Akkor legyen vendégiink legkozelebb!
Miskolc, 2012 majus 23.
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Legyen vendégiink legkézelebb (is)!

Kévetkez6 rendezvenyiink:
2012. majus 23. (szerda) 17-19 ora kozott

Helyszin:

Miskolc, Pannonia Hotel
(Miskolc, Kossuth u. 2)

Téma:
Lelki wellness
(Pozitiv gondolkodas, betegsegek lelki okai)

Tovabbi informaciok:
www.egeszsegmiskolc.hu

Hogy miért érdemes ide eljonni?

e Mert kimozdulhat és jol érezheti magat.

e Mert egy szinvonalas helyen az Onhoz hasonld,
egészségtudatos emberek vannak.

e Mert szinvonalas eldadasokat hallhatnak, szakembe-
rektol.

e Mert ebben a 2 6rdban nem a problémdkrol van szé.

e Mert itt nincs termékeladas, nincs beszervezés.

o Es mert a visszajelzések alapjdn itt mindenki jl érzi

magat!

Ne feledje: 2012. majus 23. (szerda)
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»,Ne feledd azt, hogy nem tartozol felelésséggel
egyik ember felé sem. Sem nekik, sem nekem.
Azt kell csinalnod, ami téged tesz boldogga.
Légy jo ember, mikdozben Gldozod a vagyaidat.
De te valasztod meg, mi lesz az.”

Tuti gimi c. film
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