
COMPLETE LIST

WELLNESS
TALKS

 

ONE STOP WELLNESS

ONESTOPWELLNESS.CO.ZA

OVER 90
OVER 90

TALKS!
TALKS!



B o o s t i n g  y o u r  i m m u n i t y

H e a l t h y  e a t i n g

L i f e s t y l e  D i s e a s e s  –  c h o l e s t e r o l ,  d i a b e t e s ,  h i g h

b l o o d  p r e s s u r e ,  a n d  o b e s i t y

D i a b e t e s

C h o l e s t e r o l

B a n t i n g  -  T h e  p r o s  a n d  c o n s  o f  b a n t i n g

C a n n a b i s  –  U n d e r s t a n d i n g  C a n n a b i s  a n d  w h a t

t h e  n e w  l a w s  m e a n

T B  ( w e  c a n  d o  s k i n  t e s t  s c r e e n i n g s  o n  t h e  d a y

t o o )

H y p e r t e n s i o n  i e .  H i g h  b l o o d  p r e s s u r e

A d r e n a l  f a t i g u e  s y n d r o m e /  C h r o n i c  F a t i g u e

S y n d r o m e

H o w  t o  p a c k  h e a l t h y  l u n c h  b o x e s  f o r  y o u r

c h i l d r e n

A D H D

M I N D F U L N E S S

H o w  t o  m a k e  t h e  c o r r e c t  c h o i c e s  a t  r e s t a u r a n t s

a n d  f a s t  f o o d  o u t l e t s  

TALK TOPICS TO CHOOSE FROM



H o w  t o  e a t  f o r  s u s t a i n e d  a n d  i m p r o v e d  e n e r g y

E a t i n g  f o r  p r e g n a n t  a n d  b r e a s t - f e e d i n g  w o m e n

S p o r t s  a n d  c o m p e t i t i o n  n u t r i t i o n

E a t i n g  f o r  w e i g h t  l o s s

C o n f l i c t  m a n a g e m e n t

P s y c h o s o c i a l  d i s o r d e r s

D e a l i n g  w i t h  d i s a b i l i t y

R e t r e n c h m e n t  d e b r i e f i n g

C o p i n g  w i t h  r e t r e n c h m e n t s  i n  t h e  c o m p a n y

C o m p a s s i o n  w o r k s h o p s

D i v e r s i t y  t r a i n i n g

N a v i g a t i n g  t h e  n o n - b i n a r y  w o r k p l a c e  a n d

b e y o n d

W o m e n ’ s  r o l e  i n  t h e  m o d e r n  w o r l d

M e n ’ s  h e a l t h

M e n o p a u s e

C A N C E R .  T h i s  t a l k  i n c o r p o r a t e s  a

d e m o n s t r a t i o n  o n  h o w  t o  p e r f o r m  a  s e l f -

e x a m i n a t i o n  f o r  b r e a s t  l u m p s .

H I V  a n d  A I D S

TALK TOPICS TO CHOOSE FROM



H P V  a n d  t h e  l i n k  t o  c e r v i c a l  c a n c e r

S T R E S S  m a n a g e m e n t  a n d  h o w  s t r e s s  i s

a f f e c t i n g  o u r  h e a l t h

S w i n e  f l u

N u t r i t i o n  f o r  e n d u r a n c e  e v e n t s  s u c h  a s  I r o n

m a n ,  c o m r a d e s ,  t r i a t h l o n s  e t  c e t e r a .

E a t i n g  t o  b o o s t  o u r  i m m u n i t y

E a t i n g  f o r  b o o s t i n g  t h e  I m m u n e  s y s t e m  i n  H I V -

p o s i t i v e  p a t i e n t s

A l b i n i s m

E Q

B o d y  l a n g u a g e

B r a i n  h e a l t h

F o o d  f o r  b r a i n  h e a l t h  a n d  s t u d y i n g

B r e a s t  c a n c e r  a w a r e n e s s

B r e a t h i n g  w o r k s h o p s

C a n c e r  A w a r e n e s s

C a n n a b i s

TALK TOPICS TO CHOOSE FROM



C o l d  a n d  f l u

H e a l t h y  e a t i n g

I m p o r t a n c e  o f  e x e r c i s e

E r g o n o m i c  w o r k s h o p

F i n a n c i a l  p l a n n i n g

D e p r e s s i o n

D e b t  m a n a g e m e n t

D r u g  a n d  a l c o h o l  a w a r e n e s s

F o o d  l a b e l  p r e s e n t a t i o n

I m p o r t a n c e  o f  h e a l t h  s c r e e n i n g

C h r o n i c  i l l n e s s  a n d  m a n a g e m e n t

C h r o n i c  d i s e a s e s  o f  l i f e s t y l e

H e a l t h  s c r e e n i n g  a n d  w h a t  i t  e n t a i l s

H I V  a n d  S T D ’ s  

J u n k  f o o d

K i d n e y  h e a l t h

L i f e s t y l e  a n d  y o u r  h e a l t h

L u n g s ,  s m o k i n g  a n d  t o b a c c o

M a l a r i a

M a n a g i n g  s t r e s s f u l  r e l a t i o n s h i p s

TALK TOPICS TO CHOOSE FROM



B r i d g i n g  t h e  d i g i t a l  d i v i d e  w i t h  y o u r  c h i l d r e n

M a n a g i n g  y o u r  s t r e s s f u l  l i f e s t y l e

P i l l a r s  o f  h e a l t h

M a n a g i n g  y o u r  e n e r g y

B o o s t i n g  y o u r  i m m u n i t y

M e n ’ s  c a n c e r

Me n t a l  h e a l t h  a n d  r e s i l i e n c e

M i n d f u l  e a t i n g

M e n t a l  h e a l t h

N u t r i t i o n  a n d  l i f e s t y l e

N u t r i t i o n  p r e s e n t a t i o n

P e r s o n a l  h y g i e n e

B u i l d i n g  h e a l t h y  r e l a t i o n s h i p s

G B V

F l u  a n d  t h e  i m p o r t a n c e  o f  H a n d - w a s h i n g  a n d

s a n i t a t i o n  

P s y c h o - s o c i a l  d i s a b i l i t i e s

U n d e r s t a n d i n g  t h o s e  w i t h  D i s a b i l i t i e s

M o t i v a t i o n a l  s p e a k e r

S e x u a l  h e a l t h

S e x u a l i t y  a n d  s e l f - e s t e e m

TALK TOPICS TO CHOOSE FROM



S i g n s  o f  a b u s e

S t r e s s  a n d  l i f e s t y l e

W o r k - l i f e  b a l a n c e

S t r e s s  m a n a g e m e n t

S t r o k e  a n d  h e a r t  d i s e a s e

T B

H e p a t i t i s  a n d  t h e  v a r i o u s  t y p e s

G u i d e l i n e s  f o r  a  b a l a n c e d  l i f e s t y l e

W h a t  i s  y o u r  b o d y  t e l l i n g  y o u ?   A  t a l k  o n

p e r s o n a l  h y g i e n e

TALK TOPICS TO CHOOSE FROM



T h e  t a l k s  c a n  b e  m a d e  t o  i n c o r p o r a t e  v a r i o u s  t o p i c s  i n

o n e  t a l k .  F o r  e x a m p l e ,  h y p e r t e n s i o n ,  d i a b e t e s  a n d

c h o l e s t e r o l  c a n  b e  p r e s e n t e d  t o g e t h e r  a s  d i s e a s e s  o f

l i f e s t y l e  a n d  n u t r i t i o n  o r  e a t i n g  t o  b e a t  s t r e s s ,  f a t i g u e

a n d  d e p r e s s i o n .

T a l k s  c a n  a l s o  b e  s h o r t e n e d  o r  m a d e  i n t o  t w o  3 0 - m i n u t e

t a l k s  a s  o p p o s e d  t o  o n e  6 0 - m i n u t e  t a l k .

I f  a n y  e m p l o y e e s  w a n t  a d d i t i o n a l  i n f o r m a t i o n  a f t e r  t h e

t a l k  w e  a r e  m o r e  t h a n  w i l l i n g  a n d  h a p p y  t o  e m a i l  i t  t o

t h e m  f r e e  o f  c h a r g e .  T h i s  i n c l u d e s  e a t i n g  p l a n s ,  a n d

m e d i c a l  a n d  n u t r i t i o n a l  i n f o r m a t i o n .

D r .  K y l e e  M o n t g o m e r i e

0 8 2  4 5 7  1 9 2 6

ALL TALKS CAN BE CUSTOM MADE
TO SUIT YOUR NEEDS.


