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A TAHITIAN NONI KLUB MISKOLC ONLINE HIRLEVELE
SZERKESZTO: HOLLENDA ZSOLT, A KLUB VEZETOJE

2012. 10. 25.

2012. 10. 25-én ismét megrendezésre kerilt a Noni Klub, méghozza meguijult
helyszinen, az Erzsébet Fiirdében. A helyszin valtoztatasa sem gatolta az
erdekléddket, igy szamos régi, kedves vendéget uUdvozolhettink a klubon

elészor résztvevok mellett.

Az alattomos
magas vérnyomas

A klub témajanak ismét egy olyan be-
tegséget valasztottunk, mely sok em-
bert érint hazankban - ezért is lett a
kozponti téma a magas vérnyomas
(hipertonia).

A klub hazigazdaja Hollenda Zsolt
volt, aki par elgondolkodtatd mondat-
tal nyitotta meg a rendezvényt, és leg-
inkabb a klub kozdsségépitd szerepére
hivta fel a figyelmet.

A megnyito utan meghallgathattuk Dr.
Hérics Margit belgydgyasz —
infektologus eldadasat. A Doktornd a

magas vérnyomast, mint civilizacios
betegséget mutatta be. Azt hiszem,
azzal mindenki egyetért, hogy a Dok-
tornd személyében egy nagy tapaszta-
lattal rendelkezd el6adot hallgathat-
tunk meg, aki igyekezett mindenki
szamara értheté modon atadni tudasat.

Egy rovid sziinet utan, amikor is a Fe-
kete Mariann altal készitett koktélo-
kat kostolhattuk meg, a sokunk altal
mar jol ismert Nagyné Halasz Anna
vette at a szot, aki az alternativ megol-
dasokkal ismertetett meg minket. Ter-

I. évfolyam 5. szam
www.egeszsegmiskolc.hu

mészetesen most sem maradt el egy
kis mozgas, mely Anna eléadasainak
szerves része.

Ez a rendezvény is hasonld sikerrel
zarult, mint az eddigiek, és mindenki
kapott a klubtol egyfajta pluszt, mely
olyan energiaval toltotte fel a jelenlé-
vOket, ami kitart a kovetkezd alkalo-
mig!

Hollenda Zsolt
Life coach
Klubvezetd

|[d6ben szolunk...

A Tahitian Noni Koktél Klub kovetkezd id6pontja: 2012. 11.. ()
17°° - 19%

Helyszin: Erzsébet Fiirdo Egészségkozpont

I. emeleti konferencia terem (Miskolc, Erzsébet tér 4.)

Téma:

Tovabbi informaciok: www.egeszsegmiskolc.hu
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MOoRINDA Koktél Klub - megujulas

A koktél klub 2012. tavaszan indult utjara. Elsé
rendezvényiinket marcius 20-an tartottuk meg a
Pannodnia Hotel termében.

Ebben a honapban immar 6todik alkalommal keriilt
megrendezésre a klub - egy kis valtozassal. Az ok-
toberi rendezvényiinknek mar nem a Pannonia Ho-
tel adott helyet, hanem az Erzsébet Fiirdo Egész-
ségkozpont. A valtozast a résztvevok miatt éreztiik
sziikségesnek, hiszen szerettiink volna egy olyan
helyet taldlni, amit a jelenlévok még inkabb magu-
kénak éreznek, ahol valoban ki tudnak kapcsolod-
ni. Ezért esett a valasztasunk a csalddiasabb 1égko-
ri Egészségkozpont konferencia termére.

A klub utan joggal allithatjuk, hogy a valtas sike-
res és sziikséges volt.

Ez a klub is remek hangulatban telt és ami még
fontosabb, egyre inkabb érezziik, hogy az altalunk
vezetett klubnak kiildetése van.

Mar Arisztotelész is ravilagitott arra, hogy az em-
ber alapvetéen tarsas lény és sziiksége van egy ko-
zosségre, ahova tartozhat.

Erre az eszmére tamaszkodva szeretnénk a klub
mukodését tovabbvinni. Szeretnék, ha a klub valo-
ban az a hely lenne, ahova az emberek szeretettel
jarnak, ahol mar ismerdsként, baratként koszonte-
nék egymast. A klub célja, hogy minden résztvevd
igazan jol érezze magat. Miért?
Mert...

o remek emberek veszik koriil

e neves eloadoktol hallhat eléadasokat

e ittigazan kikapcsolodhat

Mi pedig ezért mindent megtesziink!

Minden alkalommal olyan témakat boncolgatunk,
melyek valoban érdeklik a résztvevoket. Ezért is
kérjiik ki a klub végeztével a jelenlévok vélemé-
nyét.

Minden téméhoz megkeressiik azokat a tapasztalt
eldadokat, akik érthetéen, emberkdzpontian, teljes
mértékben képesek atadni azokat az informaciokat,
melyekre a hallgatdsag kivancsi.

Célunk, hogy ezeken az Osszejoveteleken, amire
havonta egyszer keriil sor, egyfajta vidamsagot is
hozzunk az emberek életébe, hogy ha csak 1,5-2
orara is, de el tudjak felejteni a mindennapi problé-
maikat.

Szeretnénk - és ugy érezziik eddig sikertilt is - azt
megvaldsitani, hogy minden alkalommal feltoltéd-
ve, energiaval telve bucstzzanak el a jelenlévok -
ugy, hogy kapnak egyfajta pluszt ahhoz, hogy ¢le-
titk még teljesebb legyen!

Reméljiik a legkozelebbi alkalommal mar ONT is
koszonthetjiik a koreinkben, ahol nem csak bara-
tok, és hasznos eloadasok, de egy finom és egészse-
ges koktél is varja Ont!

JOJJON EL ES HOZZON MAGAVAL MEG EGY
EMBERT!
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,,Mi mas nagyobb emberi gy6zelem van még a vi-
lagon, mint szeretetre lelni eqy k6z6sségben,
valahova tartozni.”

Vaci Mihaly



A magas vérnyomas (hipertonia) egy civilizacios
betegség, hiszen a mult szazadban még nem volt
jellemzd az emberek életére. Ahogy valtozik az
emberiség, ugy valtozik bizonyos betegségek ki-
alakulasanak az esélye is — igy példaul a magas
vérnyomasé is. Az Amerikaban csak ,,néma kor”-
ként emlegetett betegség sok esetben nem okoz
panaszokat, viszont a nem kezelt hipertonia stilyos
szovodmények kialakulasdhoz vezethet.

Kialakuldsanak tobbféle oka lehet, mint pl. a vese-
betegség, a hormonadlis eltérés, vagy akar a geneti-
ka, am mégis a leginkabb 3 f6 okozdja ismert:

Mozgasszegény életmod.:

e manapsag egyre tobb ember végez olyan
munkat nap mint nap, amely soran kevés
lehetdség adodik a mozgésra, ez pedig hoz-
zé4jarulhat a magas vérnyomas kialakulasa-
hoz

e ¢ppen emiatt minden nap kellene talalnunk
id6t arra, hogy egy keveset mozogjunk —
valasszuk a tomegkozlekedés helyett a sétat,
vagy akar a lift helyett a 1épcsot

Stressz:

o Selye Janos megkiilonboztet jo és rossz fajta
stresszt, hiszen a stressz sziikséges is lehet
az emberek ¢életében

e a stressz egy mérhetdé fogalom - a
stresszhormon szintje mérhetd

e mivel manapsag a stresszt nem konnyii le-
vezetni, ezért magas rizikofaktort jelent a
hipertonia kialakulasaban

pohdr

Dr. Hérics Margit:
Magas vérnyomas - a ,,néma kor”

Belgyogyasz féorvos, infektologus orvos

Helytelen taplalkozas:

Szovodmények:

nem megfeleld a folyadékbevitel — az embe-
rek nem fogyasztanak elég folyadékot, és
kevés a vizfogyasztas

nem megfelelé d4svanyi anyag bevitel
(magnézium hidny = stressz = magas vér-
nyomas)

talsuly — a magas vérnyomasban szenvedok
50-60 %-a tulsulyos

vitaminhiany

az étkezések szama nem megfeleld (5-szori
¢tkezés helyett csak 2-szer)

agyveérzes
agylagyulas
vaksag
infarktus
érelmeszesedés

Tanacsok:

relaxacios technikak (agykontroll, joga,
mozgésterapia)

magnézium + B6

Q1¢s Q10

omega 3 zsirsav

NONI

Dr. Hérics Margit
Belgyogyasz foorvos, infektologus orvos



A magas vérnyomas (hypertonia) a legismertebb
hazai népbetegség!

A hypertonia két tipusat ismerjiik:

Az esszencialis vagy primer hypertoniat tobb
tényez0 befolyasolja:

o fizikai inaktivitas

e helytelen taplalkozas
o tulstly

e karos szenvedélyek
o fogamzasgatlok

o gyogyszerek

o stressz

A masodlagos vagy secunder hypertonia azt
jelenti, hogy valamely mas betegség all a magas
vérnyomas hatterében. Ilyenek pl. a rendlis- / ve-
se- / sziv-, pajzsmirigy eredet.

A magas vérnyomast CSENDES GYILKOS-
NAK is nevezik, hiszen sok esetben nem okoz
tiinetet, inkabb tiinet egyiittesek jellemzik.

Tiinetei:

o fejfajas

o ingerlékenység

o faradtsag, almossag
e ¢émelygés

e hanyas
e zavartsag
o légszomj

e nehézlégzés
o latasi zavarok
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Nagyné Halasz Anna:
Alternativ megoldasok
a sziv- és érrendszeri betegségek terapiajahoz

Eletméd tanacsadé terapeuta, Minisztériumi Szakérté

e OrITVerzés
o fokozott izzadas

Amennyiben ezeket az allapotokat félvallrol ke-
zeljiik, és nem alkalmazunk helyredllito6 modsze-
reket - akar klinikai, akar alternativ kiegészitd
terapidkat, ezzel komoly veszélyhelyzet alakulhat
ki, mint pl. agyvérzés, trombozis, stroke, szivin-
farktus, vesekarosoddas, vaksag.

Az egészség nem jar alanyi jogon!
Napi rendszerességgel tenni kell érte!

A gybgyito taplalék, kardioprotektiv / szivbarat
étrend all az els6 helyen. Ez azt jelenti, hogy az
étrendet a beteg taplaltsagi allapotdhoz, egyéni
tolerancidjahoz és tarsbetegségeinek ismeretéhez
kell igazitani.
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Tanacsok:

1. Etkezziink naponta 4-5 alkalommal! Egyiink
bioaktiv tartalmu ételeket és tegylik hozza
az iridoidban gazdag készitményeket.
(NONI)

2. Noveljiik az egészséges folyadékok mennyisé-
get!



Mik azok az iridoidok?

Ez egy bioaktiv 0sszetevd, ami a
noni gylimolcsében fordul eld a
legnagyobb mennyiségben.

Az iridoidok hatasai

Az iridoidok nem specifikusak.

e idegvédo hatés

e tumor ellenes hatas

o gyulladascsokkentd hatés

o antioxidans hatas

e sziv- és érrendszert tdmogatd
e majvédo

e vércukorszint szabalyozo

e lazcsillapito

o vérzsirszint szabalyozo

e gorcsoldd

e virusellenes

e véd a kérokozoktol

e immunegyensulyt teremt

o allergia elleni védelmet nyujt
e nyugtatd hatasu

e vérnyomas szabalyzo

e bor rendellenességet szabalyzo

Alternativ modszerek a sziv és keringés megta-
mogatasara

A fokhagyma a keringés természetes fiiszernoveé-
nye.

30 gerezd fokhagyma, 5db citrom + 1l viz
Osszeturmixolva, hiitobe téve.

Naponta 3x1 evokanalnyit kell beldle bevenni. A
kara 3 hétig tart és 2 hét elteltével ismételhetd
meg.
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Fiirdokeverék vérnyomas csokkentésére:
e ilang-ilang : 4 csepp
e zsalya: 3 csepp
e majoranna: 2 csepp

Mozgas:

Szamos szakember szerint a vénas keringés jo
miikddése az alapja az egészséges keringésnek.

Kacudzo Nisi féle kapillaris gyakorlat rendkiviil
JO hatassal van a vénas keringésre!

Fekiidjon a hatara és emelje fel mindkét karjat és
labat is egy idoben. Razza eleinte 20 masodpercig
naponta 3x, majd hetente emelje 20 masodperc-
cel, amig el nem éri az 1- 1 percet. Fotelben iilve
is végezhetd.

Ujjtartasok:

Szivfajdalom ujjtartas:
Barmelyik kézen a hiivelyk, mutat6 és gylris ujj
Osszetéve 4 percig, naponta 5x.

Veérkeringés szabdlyozasa ujjtartas:

Jobb kézen a hiivelyk, mutat6 és gytirtisujj 6ssze-
téve. Bal kézen a hiivelykujj a kisujj kormén. Na-
ponta 4x 4 perc, minimum 5 perc sziinettel.

Jo gyakorlast és naprol - napra jobb kozérzetet
kivanok!

Nagyné Halasz Anna
Eletmod tanacsado terapeuta
Minisztériumi Szakérto
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Egészségiinkre!

A klub koktélfeleldse - mar megszokott modon - ismét Fekete Mariann volt, aki egy igazan egészsé-

ges ¢és szines koktéllal kedveskedett nekiink.

Hozzavalék 1 poharhoz:

Alapanyagok:
Happy Day Multivitamin 100 %-os gylimolcslé
Tahitian Noni Juice - Original ( 0,3 dI)

Diszitészhez:
szivoszal
diszité palma
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Vélemeénye fontos nekiink!

Néhany résztvevé véleménye az oktoberi klubrél:

,.En mindig j6l érzem magamat (sok-sok barat szeretetével)!”
,» lanulsadgos, ugyanakkor szérakoztatd — a sz6 jo értelmében!”
,Felkésziilt, magasan képzett eldadok voltak, sokat lehetett tanulni toliik!”

,»Szivesen meghallgatnam egy részletesebb eléadasat a Doktorndnek!”

,Erthetden, a nép nyelvén tajékoztattak a résztvevoket!”




-

pohdr

Legyen vendégiink legkbzelebb (is)!

Koévetkez6 rendezvényiink:
2012. november . () 17-19 6ra k6zott

Helyszin:
Miskolc, Erzsébet Fiird6 Egészségk6zpont

Téema:

Informaciok:
www.egeszsegmiskolc.hu

(kép a kbvetkez6 témahoz kapcsolédoéan)
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,,A tested a poggyasz, amit egész életeden
keresztiil hordanod kell. Minéel tobb a felesleg
rajta, annal révidebb az ut!”

Arnold H. Glasgow
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