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2016. januar 8.

A klubfoglalkozas allandé eldadoi: Bartokné B. Judit és Karacsony Sandorné Eva klubtagok.
A mai klubfoglalkozas témai : 1 vércsoportok szerinti taplalkozas 2 az Immunrendszer
erositése egészséges ételekkel és gyogyteafogyasztassal

A havi 6sszejovetelekre jellemzden ma is nagy az érdeklodés a tagok korében. Ezt mutatja a
jelenléti iv is. Hiszen ez minden hdnapban rogzitésre keriil. Most 30-an voltunk. Az elsé
napirendet Bartokné tartotta, aki részletesen elemezte a vércsoportok kialakulasanak
folyamatéat. Hivatkozott az Okort6l vizsgalt irdsos,tudomanyos munkdkra az elfogadott
tedridkra a vércsoportok kiillonbozdségét illetden. Majd részletesen ismertette azokat.

A ,,0”-s vércsoport volt az elsd, ami a vadaszo (husevd) gyokérgylijto életmoddal fiigg Ossze.
Azért van az hogy-e csoportba tartoz6 emberek ehetnek hist,persze kelld zoldséggel tarsitva.
Kézfelnyujtassal jeleztiik, hogy hadnyan tartozunk-e vércsoportba. Az ajanlott €s nem ajanlott
ételek felsoroldsa kovetkezett. A kovetkezd vércsoport mar a fejlettebb tarsadalomban
jOhetett létre amikor mar a nomad életmodot felvaltotta a letelepedés és a novénytermesztés.
Az ,,A” vércsoport mar gabonaféléket ehet, zOldséggel gylimolcesel. E. v. csoportuaknak
nem ajanljak a hust. Ezt érezziik is a vércsoportba tartozok: Ugyanis jobb a kdzérzetiink és a
munkabir6 képességiink ha mell6zziik a huslevest.

Amig a ,,0”-s vércsoportba tartozok kevesen voltak,addig ez az ,,A” csoport igen sok tagbol
all. Sok kérdés tapasztalat is felvetddott,amire igen érthetden részletesen tdjékoztatott Judit.
A kovetkezé a ,,B” vércsoport volt ahol igen kevés kéz emelkedett a magasba. Ok még jo
emésztOrendszerrel rendelkeznek. Vegyes taplalkozas mellett egészségesen élhetnek. Az
»A,B” csoportrol ez nem mondhaté el. Az eléadd szerint nagyon kell tigyelni a helyes
taplalkozasra. Nem véletlen a statisztika ami megmutatja az igen alacsony szamot a lakossag
tekintetében. Az értékes tajékoztatd utan felalltunk. Es igy egy kis frissité torna kovetkezett.
Majd a hozott gyogytedkbol kindlgattuk egymast.

A Klubnap mésodik 6rajaban Karacsony Sandorné Eva az immunrendszer erésitd ételekrol-
gyogyteakrol tartott igen részletes eldadast. Kiemelte hogy most télen kiilondsen fontos a
szervezetiink Vitamin ellatottsdga. Sok C vitaminra van sziikség hogy ellenallobbak legyiink a
betegségekkel szemben. Sok savanyt kaposztat egylink, és napi rendszerességgel
almat,zoldséget. Mindig olyan gyiimdlcsot ami itt terem. Nekiink ez jelent egészséget. Nem
kell az ugynevezett déli gyiimolesoket fogyasztani. Es a gyogyteak fontossagat is
hangsulyozta. A kasvirdg gyokérkivonata igen fontos immunerdsitd anyag amit teaként
fogyasztunk. Ebbdl gyogycukorka is késziil amit minden korosztaly fogyaszthat.

Igen kellemes hangulatban zajlott le és fejezddott be a klubdélutan. Még egy két vidam vice

és tréfa is elhangzott. Kellemes 2 orat toltottiink egylitt és bucstzasul a Februari klubdélutanra
hivtuk fel egymas figyelmét.
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2016. februar 5.

Jelen volt 28 klubtag

Téma: Szervezetiink megismerése, egészségesen tartdsa dnmasszazs. Bartokné B.Judit eléado
ismerteti a szervezet legfontosabb ,,fékapuit”, melyek biztositjak mikodését az emberi
szervezetnek.

"i n

Felhivja a figyelmiinket arra, hogy allanddan figyeljiink, magunkra. Lényeg az egészségben
tartas, csak onmagunk tudjuk a testiinket egészségben tartani. Ne varjuk meg azt hogy rontgen
mutassa ki a problémakat. Ezutan sorban ismerteti a testiink részeit, azok funkcidjat, s egyben
az Osszefiiggéseket is a szervezetiinkre. Az orrunk —a maj, epe szem=maj zona, fiil-vese
kapuja Lép=immunrendszer, Szaj, nyelv-sziv gyomor. Az 6roklott sziiletett csi és a szerzett
csi aranya akkor jo, hogyha a sziiletett csit gyarapitjuk. (Torna, mozgas, pozitiv gondolkodas
egészséges ¢életmod) Minden masszazs j6. Embere valogatja. Végigmassziroztuk a testiinket.
Szeressiik a szerveinket!

Ezutin Karicsonyné Eva a talpmasszazs-tudomanyarél tartott kitiing eléadast. Hiszen 6
csaknem 20 évig miivelte ezt a gyogyitd munkat még aktiv kordban. A jelenlévok el6tt
masszirozta meg egy klubtagunk talpat,s kdzben elmondta, hogy egy-egy szerv — zéna hol
helyezkedik el a talpon és milyen masszirozast kivan. Nagyon sokat tanultunk mind a két
klubtagunk szeretettel teli segitd el6adasan. Torna €s tedzas utan elkdszontiink egymastol.

2016. marcius 5.

Ismét itt vagyunk a természetgyogydsz klub havi Osszejovetelén a kozpont erre kijelolt
helyiségében. Koszonet érte hogy két éve mér biztositja a klubunk szaméra a tobbi
foglalkozasunkkal egyiitt ezt a termet. Igen lelkes garda gytlt most is Ossze, hiszen a
torzsmag mindig it van. jelenleg 28/f6
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felvett tulajdonsagokkal. A Szeretet fontossagardl megallapitja hogy az-az ¢él6lény
létrejottével kezdddik. Elsdsorban szeressiik dnmagunkat. Nincs rossz és jo tulajdonsag. A
feladat ellatasahoz sziikséges energiara van sziikség. Abszolut jo az, amivel rendelkeziink, S
ezt az erdt szeretettel kell taplalni. Fontos a bels6 boldogsdg. Ez a mozgatérigoja a
cselekedeteinknek.

A kapcsolat formait a kovetkezOkben ismertette:
1. dnmagunkkal val6 kapcsolat

2. kornyezetiinkkel valé kapcsolat

3. parkapcsolat

Majd a transzcendenssel (ima, meditacio, teremt6 Isten) vald kapcsolatrol szolt. A késé csend
a javunkat szolgélja. Példa még erre a napozas, nézelddés, gyonyorkodés a természetben. Az
eldadast végig fesziilt figyelem kisérte a tagsdg s néhany kérdésre is hozzaértéen valaszolt
Annamadria. Megigérte, hogy jovore is készséggel jon kozénk. Megkoszonte az értékes
eldadast viraggal kedveskedtiink neki.

2016. aprilis 7.

A Klubdélutani Klubfoglalkoztatas témai:

- Hogyan 6rizziik meg a szellemi frissességiinket.
- Hogyan lehetiink boldogok.
- Az eziist kor szépségei

Az itemterv témaja elétt Bartokné Judit eléadd a tagok altal felvetett kérdésekre valaszolt.
Tobbek kozott az utifii hasznalat jo hatasairol. Ezt kovetden Karacsonyné Eva 1 gyonyorii
tavaszi verset adott eld. Bartoké Judit: Az €let 50 éves korban kezdddik. Ebben a korban mar
lelkiinkkel szellemiinkkel tudunk foglalkozni. A kordbbi feladataink (csaladnevelés,
munkavégzés megsziintek és onmagunkkal valo torddés a legfontosabb szamunkra. Tudnunk
kell, hogy mit szeretnénk, és azért tegyiink is. Tiirelem szeretet, boldogsag josag.
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Pozitiv gondolatok elfogadas, humor a mozgés az egészséges étkezés mind hozzéjarul a szép
idéskor megéléséhez. Karacsonyné Eva: “Mindenki hosszu életre vagyik, de senki sem az
oregségre” A sziiletéskor 2 féle életerdvel rendelkeziink. Az egyik a genetikai a masikrol mi
magunk tehetiink ¢életlink sordn. Az egészséges taplalkozas nagy jelentOségii thltaplaltsag az
Oregedést segiti el. Vitaminok fogyasztasa fontos (A;B vitamin ) cink fokozza a szellemi
frissességet. Fontos élelmiszerek: buzacsira, szezammag koles, lucerna, csira

Folytatva az eldadasat a gyogyndvények hasznossagardl beszélt. A gyermeklancfii, szards
gyongyajak. Ginko biloba ndvények egészség rezonaltatd fogyasztasat javasolja. A
klubdélutan végén a gydgytedkat iszogattunk és gyogyndvény.

jelenlévok szama: 38/
2016. majus 5.

Most is Osszegylltiink a természetgyogyasz klub tagjai. Ez a foglalkozas az utols6 nyari
szlinet eldtt. Legkdzelebb majd 6sszel taladlkozunk. A mai eléaddink: Lukacsné Marika és
lanya akik a ,,természetgyogyaszat” mesterei. Lukacsnét Egerben ugy hivjak, hogy ,, 6 az Egri
flivesasszony”

Ismertette bevezetdjében az életutjat, nehéz fiatalkorat, aki mar 12 évesen dolgozott. Késdbb
tiidobeteg lett, S a betegségébdl vald gyogyuldsaban a gyodgyndvények segitettek neki. Ezt
kovetden ezt az életutat valasztotta és mar 52 éve foglalkozok gydgyndvényekkel és azoknak
a gyogyitasban valo felhaszndlasaval. 4 szabadalmat ismertetett, mely az 6 nevéhez flizédik.

Ezek: cukorbetegségre cigarettazas ellen, asztma ellen, vagy fulladas ellen jO parologtato.
Lanya szintén ezen a gyogyitas teriileten talalta meg az élete leg fontos teenddjét. Sok beteget
meggyogyitottak a betegségekbdl. Konyveik jelentek meg e tudoméanyukrél. Olah Tudor és
Forst Kéroly tudasa a konyveikben megjelenik. Majd a gyogyulds 9 pillérét ismertetik. A
taplalkozas, a mozgas, ez elemek haszndlata (napfiirdd asvanyterapia litoterdpia ) torna, joga
lelkigyakorlatok, személyiség fejlesztés, méregtelenités.
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Néhany kérdés elhangzott amire 6k készséggel segitokészen valasztottak. Majd vehetiink a
megjelent konyvekbdl €s a készitett apold krémjeikbdl. Végiil egy kozos fényképfelvétel
késziilt a kdzpontunk napfényes udvaran a most megjelent 31. f6 tag viddman bucsuzott el
egymastol kivanva a nyarra kellemes id6toltést és egészséget kivanva a meleg elviseléséhez.

2016. jhnius 2.
Kirandulas Cél: Felsotarkany és kornyéke

Felsotarkany Paldc telepiilés a Biikk hegység kapujaban. Heves megyében a varhegy és
Orhegy kozott fekszik. Hatdraban eredd szamtalan patakot a Tarkanyi patak gytijti 6ssze. A
patakokat forrasok taplaljak. Ezek mellett sétaltunk, a tagok egyiittesen 39-en ¢&s
gyonyorkodtiink a természet alkotta szépségekben. Legjelentdsebb sziklaforras, melyet tova
duzzasztottak. fgy jott létre a Felsotarkanyi to. A to kornyéke szépen parkositott kedvelt
kirandulohely. Harom tandsvény csomopontja.

A tiravezetd élvezetes Utmutatdsa még maradandobba tette a latottakat mindannyiunk
szamara. Itt van a nyugati kapulatogatd kozpontja. A t6 koriil kézetpark van, geologiai
bemutatd hely. Erdei iskola. Kiallitd terem. A Biikki 6serdd egy részletét szemlélteti. A
biikkre jellemzé él6helyeket. Osember barlang bemutatja hogyan hasznalta lakéhelyét a biikk-
karszt barlanglakéja. Allati csontokbél hasznélati eszkozoket készitettek, és testdiszeket.

A t6 kozelébdl indul a kisvasut. A kisvasuton utazva gyonyorkddtiink az erdd sokféleségének
latvanyaban és a csodalatosan tiszta patakok sokszinliségében. Két tandsvényt sétaltunk végig
a tiravezetd iranyitasaval. Kb 2*2 km hosszlisagl utat tettiink meg oda vissza. Es bizony mar
néhanyan kicsit faradtak is voltunk. De az élmény felvetette a sajgo 1abfajdalmunkat.

,»Az erdében ,, Aprd kovek kozott patak fut kacagva. Mesze most a varos rohanas €s larma. Itt
minden oly nyugodt csendes és nagy békedrt allnak a fak, s az erdd idvoskéje. A fakopacs
mondja, mikdzben gyogyitgat jojj ki az erdobe meglasd pénz, vagyon, és jolét igy sem
boldogithat. J6jj, ki az erdoben meglasd nem hidba. Visszatér szivednek Gjra nyugovasa.

Mi is mondhatjuk, hogy csodélatos szép napunk volt

2016. szeptember 1.

A nyari sziinet utan 0jbol egyiitt vagyunk a természetgydgyasz klubbal. Most is lelkes tagsag
gyiilt Gssze, hiszen 32-en jottiink el, hogy megtarthassuk az eldadasainkat. Ok mindig kelld
elokésziiléssel érkeznek.

A mai 2 6ra témaja: Bartokné B. Judit. A gyomor ¢és a Iép szerepe a szervezetiinkben.
Karacsonyné Eva: az aktualis gyogyndvényekrdl beszélt. Ezt kovetéen a tagok altal behozott
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¢s most eliiltetendé gydgynovények szétosztasa tortént. Az 5 elem tana értelmében most a
nyaruto jellemzoirdl ad tajékoztatast eldadonk.

Edes iz= a gyiimélcsokben fellelhetd. Egyiink belSlik minél tobbet. A 1ép és a gyomor a
harmoénidt szereti. Szervezetlinknek harmonidban kell lenni. Ezek a szervek taplalék
felvételben jatszanak f6 szerepet. Sziniik sarga, a barnaba hajlo. Gyomor ideje: 7-9-ig ; Lép
O-11 6ra. Pozitiv gondolatok mellett lesz j6 az emésztés. 2/3-ig telt gyomor az idedlis. utdna
séta vagy pihenés. Lép= a kérosodott sejteket kiszlri.

Biztonsagérzetre sarkall. (boldogsag, 6rom, pozitiv gondolkodas). A stresszt ki kell mozogni.
Gyogynovények a gyomormiikddésre siilt krumpli a savtiltengésre. Aprolajtorjan akacviradg
hatdsos a gyomor és a vércsoportbelieknek jo gydgynovény. Kamillaktra is hatdsos egyes
esetekben. Amikor a kérdések hozzaszolasok befejezddtek, egy falatka kostolas kovetkezett
ami a mangold golydcskak kinalasaval tortént. Jo, kedvvel zartuk az dsszejovetelt.

2016. oktober 6.

Klubgytilésiink témaja ma: A tavasz a mdj és az epeholyag szerveink aktivizaladsanak az ideje.
(24/16 résztvevo)

A tavaszi sz€l a huzat igen megterhelheti az erre érzékeny majbeteget. Ha egészséges a maj,
akkor a szélre nem érzékeny. A testiink tisztitdsa fontos, hogy a zsirréteg ne képzddjon. A
Mozgas az iziiletek karbantartoja, annak hianya okozza a betegségeket. A bojt igen fontos az
egészség megorzéséhez, hiszen a régi emberek az év 2/3-ad részében bojtoltek.

Bojt=elhagyjuk valamint amit eldtte fogyasztottunk. Bojt=tiszitas. A szervezetben felszabadul
a boldogsaghormon, az endorfin. A hisvét el6tti bojt a téli taltaplaltsag miatt van. Lébojt kara
gyogynovényekkel és naponta tobbszori kevesebb étkezés az egészség egyik feltétele. +1 liter
viz a régi fogyasztashoz képest.

Ma4j szine z6ld ,,amit eszel azz4 valsz” gondolat fontossadga. Epe iddszaka 11-01 6raig, méj 1-
3 oraig. Sok fehérjétdl az iziiletek lebetegednek. Szem a majjal van sszefliggésben.
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Gyobogynovények: keserlianyagot tartalmazd tedkat ¢hgyomorra fogyasszunk. Legjobb
majvédé a mariatovis. Ez a névény eldsegiti a majsejtek megajulasat. Gyermeklancfii jo
epevédd. Méjat a savanyl tadmogatja. A citromos viz reggel, savanyi kaposzta. Csalan jo
méregtelenitd. Labfiirdd fontossagardl is szolt az eléadonk. Ezutdn szabd Istvan klubtag
beszélt az & egészségét eldsegitd taplalkozasrol, amit nagy figyelemmel hallgatunk. Sok
z0ldséget fogyaszt tészta nélkiil. Gyiimdlcs, zabkdsa, koles, ezek fo helyet foglalnak el az
étrendjében. A Klubfoglalkozasra szant 2 dra ezzel a témaval befejezddott és jo érzéssel
valtunk el egymastol.

2016. november 3.

Egyiitt egymasért Reuma klub természetgydgyasz csoportja havi iilése. Jelenlevd 1étszam:
(29.16) A Mai Klubfoglalkoztatast meglatogatta Bukta Lasz16 elndk.

Téma: Az évszaknak megfeleld szerveink tevékenysége. Ezek a tiido €s a vastagbél. Bartokné
B. Judit: A tiid6 az érzelem, iranyitoja a 2/3-as részben, a tobbi, az 1/3-ad megoszlik az egyéb
tevékenységben. A szomorusag legyengiti a tiid6t. El kell engedni a fajdalmat, hogy
megeldzziik a betegséget, a fijdalmat, hogy megelézziik a betegséget. A most hoz vald
hozzaallas a fontos.

Megsziinnek a kivalasztasi gondok.(székrekedés, hasmenés) A helyes 1€gzést is megtanultuk
az eléadason. Megmassziroztuk a tiido pontjait a testiinkon.

Karacsonyné Eva: Beszélt az illoolajokrol, a gyogyndvényekrdl, melyek segitenek az
egészségesebbé tételiinkben. A fahéj, a gyombér, az eukaliptusz jo hatasu szerek. Az anizs a
bazsalikom is jo tea anyag. A félelem, az izzadas form4jaban jelentkezi a bdrdn, amit az
agyunk érzékel, és szag formajaban fejez ki. Tegyiink ellene sajat érdekiinkben.

Bartokné: A vastagbélnek nagy szerepe van a felszivodasban. Az antibiotikum kidli a
bélflorat. Ezért fogyasszunk sok C-vitamint. pl: Savanyu kaposztat. Ha a vastagbél nem jol
miikddik, akkor a szervezet rossz szagot araszt. Sok fehérje fogyasztas=labszag normal
széklet szagtalan. Egyiink minél kevesebbet és igyunk tobbet. Hidegen sajtolt olajokat
fogyasszunk és gydgytedkat igyunk.

A sok ismeret elhangzasa és a sziinetben tornagyakorlatok utan egy csodélatos zenével kisért
relaxacio kovetkezett. Jokedviien biicstiztunk el egymastol.

Mezokovesd, 2017. januér 04.

Készitette: ......ooovviiiiii
Bartokné Bojtor Judit
Természetgyogyasz klubvezetd

Jovadhagyva: ...
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Bukta Laszlo elnok

ElérhetGség: 3400 Mez6kovesd, Abkarovits Jend tér 1.

Email: buktal@freemail.hu ; kovesdil2@t-online.hu

Telefonon: 49 411 346; 49 500 170; 70 625 3908

Honlap: http://msmke.atw.hu Facebook: https://www.facebook.com/groups/395955133791146/

Kapcsolattarté: Bartokné Bojtor Judit; Karacsony Sandorné Eva;
Telefon: 70 341 9665 Telefon: 30 435 4708; +36 49 411 002
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