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Majus a virdgba borulas ideje.

Majusban nyilé viragok a liliomfélék, a patakpartokat diszité nefelejcs, a
szivviragok, a punkésdi ré6zsa vagy bazsardézsa, a nészirmok.

A szézszorszép és a fehér viragu madéarhar is ilyenkor bontja ki szirmait.
Ez id6ben illatozik az orgona is, bar ebben az évben minden hamarabb
érkezett. Az aranyesd és az orchideafélék is ilyenkor mutatjdk meg
szépseéguket.

A népi kalendarium majust Piinkésd havanak nevezi. Emellett Ilkrek
havdnak és az Igéret havanak is jeldlik. 1tt iUnnepeljik az anyak napjat,
a ballagéast, ezen kiviul méajus 23-a4n, Flora Istenn6t készontjiuk a rozsak
fesztivaljaval. Majus végeén, tobbnyire 29-én kezdé6dik a ,féldszentelés”
innepségsorozata.

Majus az O6korban EurdOpa-szerte engesztelé és tisztitd szertartasok
bojtéos idbészaka volt. RdOémaban tilos volt ekkor 4j ruhat dlteni,
hazassagot kotni, és hazaséletet ¢élni. Ekkor takaritottak ki a
templomokat, és mostak le az istenszobrokat.




Amikor a nehéz és hidvds jellemz6k uralkodnak,
az esOs id6szak kifejezetten kapha minéség, mig
a szeles, valtozékony periédusok a vatara
jellemzéek. Idén a meleg, az évszakhoz képest
a tavasz a kapha forrobb iddjaras - a pitta minGséget erdsitette.

Az ajurvéda szerint

id6északa, ami
A kapha egyensulyozasdahoz fogyassz keseri,

marciustol janiusig tart.  fanyar és fiiszeres ételeket, ezek segitenek
méregteleniteni, tadmogatjak a majat, égetik a
nyakot igy az allergias, "megfazos" tineteket
enyhithetik.

e F6zz konnyed ételeket: parolt zoldségekkel, fliszerekkel, gabonakkal,
fogyassz sok leveles zdldet.

e Fogyassz 5-8 percig forralt vizet termoszba téve, melegen
kortyolgatva, amellyel segitheted a felgyllemlett nyalka feloldaséat és
Kitritését.

e Ha reggel langyos vizbe teszel 1-2 csipet s6t és kurkumat, és ezzel
gargalizalsz a szajtisztitas utan, sokat teszel a TOROK tisztuldséaert.

« Oltozz rétegesen, ha szeles id6 van, akkor ne sajnald az id6t, hogy
zuhanyzéas utan a nedves bérdodet par csepp szélémagolajjal atkend!

e Amikor hirtelen forrésag tadmad, akkor a forralt vizedbe tegyél par szem
z6ld kardamom magot, hogy a hlisité hatas érvényesuljon!

A tavaszi és az 0Oszi évszakvaltas a
tisztitokurdk egyik legjobb id6szaka.
Fontosnak tartom, hogy legyetek
tisztaban a jelenlegi &llapototokkal
€s a szamotokra legmegfelelébbet
valasszatok!

Ha nem j6l alkalmazzuk a megujito,
tisztité6 terapiakat és kezeléseket,
akkor akar arthatunk is magunknak!
Az Ajurvédikus pulzusdiagnosztika
sokat segithet a helyes tisztitékura
kivalasztasaban!
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> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

»>> HOGYAN?

Indiaban a haj apolasanak hagyomanyai vannak. Mivel sok
idét toltbttem autentikus indiai kornyezetben, igy volt
lehet6ségem néhany praktikat ellesni t6luk.

ime egy egyszer(, taplalo hajpakolas:
- 2 dl natur joghurt
- 2 ev6kanal olivaolaj

Osszekeverjik, melegen a szaraz hajra
kenjik hajmosas el6tt. Egy torolk6z6bol
turbant készitink a fejinkre, melegen
tartjuk a pakolast.

Ha hideg az id6 akkor hajszaritoval
erdemes kivilrél kicsit atmelegiteni a
torolk6z6t, hogy az olaj jol be tudjon
szivodni, és vigye magaval a joghurt
értékes tapanyagait.
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> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

»>> HOGYAN?

Indiaban a Manjistha-t igazi b6rvéd6ként hasznaljak.
Belsdbleg a bdrtineteket okoz6 gyulladasokat kezelik vele,
napi 2x1 dozisban szedik.

Kiils6leg is alkalmazzak, mégpedig ugy, hogy 1 evékandalnyi napraforgé olajba 5 kapszula
Manjistha-t beletesznek (kikapszulazzak a port ), és hevitik kevergetés kézben. Vigyazni kell, hogy
ne égjen meg. Hagyjak kihilni, leszlrik, és az ekcémas, szaraz borfeluleteket kenik be vele. Ez jol
felpuhitja, élettel teliti a bort!

Fontos, hogy nyilt sebre, nedvedz6 fellletre nem kenhetd!

- Belsbleg a répa (béta karotin) minden
formaja mehet!

- Fontos a maj tehermentesitése!
Homoktovis, articsdka, Bringhraj
fogyasztasa.

« Ha eddig nem észlelt anyajegyet vagy
szembetlné valtozast tapasztalunk a
bdérinkon, akkor mihamarabb nézessuk
meg b6rgyoégyasszal! Egyre er6sebb az UV!
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S  MAJUSI ETRENDKIEGESZITOK <<«

Bhringrai

ARAMAR Y

Manjistha B&rvédelem csomag Bhringraj

Megrendelem Megrendelem Megrendelem

A Bhringraj egy hires indiai

A Manjistha az egyik Manjistha + Natur Tanya®

legértékesebb gydgynovény | g5 AR VITAMIN - gyogynovény, mely hatasosan
az ajurvédaban, amely Vilagszabadalommal is eg}/ensul_yozza a pitta dosat, és
egyensulyozza a pitta désat, csokkenti a szervezetben

védett napozdvitamin,

L . . megrekedt "ama" mennyiségét.
szolariumozas, napozas,

iti . et A hajndvekedésben és a bor
szervezetben. Segqiti az vagy akar a nap nélkiili ! J N R
A57té i 5 e L . szépségének megbrzésében
emésztés, valamint a b6r bérpigmentéciohoz. pseg g 2€
egyensulyat. gyakorolt szerepe kdzismert.

és csokkenti az "ama"-t a


https://premierveda.hu/manjistha-60-kapszula-659?keyword=manjistha
https://premierveda.hu/bhringraj-60-kapszula-649
https://premierveda.hu/tavaszi-borvedelem-csomag-manjistha-natur-tanya-solar-vitamin-2274?keyword=manjistha
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A kardamom tédmogatja az emésztést,
csokkenti a puffadast, az epe termelédését
serkenti, igy a zsirok megemésztésére is jo
hatassal van, segiti ezaltal a szekleturitést,
csokkenti a savképzOdést.

A kardamom magot elrdgcsélhatjuk evés
utan, de az étkezések utan 15-20 perccel
fogyasztott kardamomtea is jotékony hatasa.
Ha étkezések el6tt esszik vagy isszuk a
kardamomot, az étvagyunkat is javitja.
Tapasztalatok alapjan a kardamom fokozza
a vizeletkivalasztast ezaltal csokkentheti a
vérnyomast illetve a hugyuti fert6zések
természetes gyogyitodja is lehet.

MAJUS

ZOLD KARDAMOM

A kardamomot a filiszerek kiralyn6jének
nevezik (a safrany és a vanilia el6zi meg).
A kardamom legfontosabb Osszetevéi a
terpének, flavonoidok és propanoidok.
Tartalmaz egyéb tapanyagokat, mint a
vas, rostok, kalcium, kalium, magnézium,
C-vitamin, A-vitamin, cink, mangan, stb.

Jellegzetes aromaja van, nagyszerd és
egészséges izesitdje forré italoknak,
suteményeknek és édességeknek is. 1
csipetnyi z6ld kardamompor a kavéba és
maris selymesebb lesz!

”‘V

Sajat praxisomban nagy sikerrel alkalmaztam a dohanyzasrdl val6 leszokas segit6jeként a z6ld

kardamommagot. Egyszerlien csak ragcsald!

Segiti az emésztésedet, j6 leheletet biztosit, csdkkenti a savassagot, frissebbé tesz, az
étkezések utani "kajakématol" megvéd és ha ezt ragcsalod, mar nincs kedved ragyujtani!
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KOSTOLD MEG!

HOZZAVALOK :
10-15 fej bodzavirag
(nagysagtol fliggéen)
2 kezeletlen héjlu kdzepes citrom
vagy hamozz meg 2 citromot

fgy készitsd:
Osszekever jik,
1 evOkanalnyi repcemézet hozzateszlnk,
hagyjuk allni egy keveset
majd feldntjuk vizzel:
11 B5-liter szirt, felforralt,
visszahdtoétt viz, ami nem hideg!

A népi vizhajtoként,
hurutoldéként ismert leginkdbb a
bodzaviraghdl készult tea hatasa.

A bodza levele vizhajté és hashajto,
reumas fajdalmakat enyhit.
Lazcsillapitasra is ajanljak, hurutos
fertozéseknél (horg6gyulladas, influenza)
is j6 szolgalatot tesz nyakoldé hatasa
miatt. A Covid megtapadasa ellen is
erdsiti a nyalkahartyat.

gyoégyaszatban

Aki gyomorsavtol szenved, az tehet
bele 2-4 db z6ld kardamom magot azni!
Akit héhullamok gyé6térnek, az tegyen
hozza 1-2 evlbkanalnyi rozsavizet, par
mentalevelet!

Ne fogyaszd hidegen és ne igyal étkezés
kézben!
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" KOSTOLD MEG!

SARGAREPAS SULT FETAGOLYOK

-

N
' B | Igy készitsd:
HOZZAVALOK : ) _ _
1.A sajtot 0Osszekeverjik a meghamozott
o ort sargarépaval.
ol Sl 2.Hozzaadjuk a tojast, a lisztet, a darabolt di6t
1-2 kozepes sargarépa (10 dkg) és alaposan osszekeverjiik. Ha tal lagynak
1 tojas taldljuk, akkor egy kis barna rizslisztben
1-2 evlBkanal barnarizs-liszt megforgatjuk a dionyi golyokat, amiket vizes
(2 dkg) kézzel sodrunk.
1-2 csipet friss daralt bors 3.Felforrésitott olajban barnara sutjik, és a
néhany darab apréra darabolt dié felesleges olajat lecsepegtetjtk.

(B=adkg;)
Azonnal kinaljuk.

2 Eiibashes ola] (Kokuszolal) Sut6papiron is lehet sutni!

s
e
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Jo étvagyat hozza!
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KOSTOLD MEG!

Lasszi recept:
1 rész natur joghurt + 6 rész langyos viz

Ha édesre szeretnénk: Ha s6s lasszit szeretnénk:
2 csipet fahéj 2 csipet asafoetida hing
2 csipet kardamom por 2 csipet sob
2 csipet szegfliszeg 2 csipet fehér bors
2 csipet szerecsendid 2 csipet rémai koémény
esetleg 2 csipet GLICIN vagy 2 csipet koriander
esetleg nadcukor 2 csipet kurkuma
osszeturmixol juk habosral! 0sszeturmixol juk habosra!
Igy fogyaszd:

14-16 6ra kozott jo fogyasztani, kora délutan, ebéd utan fél éraval mar lehet.
Ha valamelyik fliszer nem izlik, kihagyhato!
Szobah6n kortyolgatva kivalé emésztést segité hatasa van. A nyari nagy melegben kifejezetten hsit!
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Kedveseim!

Gyonyérd hétveget toltéttiink csaladias hangulatban a Krisna -
V6lgyben a "Teremts Egyensulyt!" elvonulason.

Acél Agi és Krakk Vera spiritudlis vezetése mellett kaphattunk
segitséget a lélek, elme, szellem harmonizalasanak
lehetbsegeirdl, beszéltiink az ajurvéda rejtelmeirdl, hogyan tud
segiteni a mindennapokban, hogyan jarul hozza egyensulyunk
megtartasahoz, megerdsitésehez.

Sokat fejlodtink, aktiv résztvevadi voltunk az elbadasoknak,
sétaltunk a Krisna-Vélgyben, megnéztiik a gazdasagot,
csodas szinek és illatok k6zott meglatogattuk a kivansagfat is.
Egyik hajnalon elmentiink a templomba €és reszt vehettlink
a reggeli szertartason és tancon.

Természetesen a reggeli meditaciok sosem maradhattak el,
a Jo idbnek kbszbnhetben még a szabadban is gyakorolhattunk.
Bar kora reggel harmatos volt a fd, de senkit sem zavart,
a csoport egykent élvezte a frissességet, mozgast,
az 6sszekapcsolodast!
Micsoda élmények!

Es mit hoztunk magunkkal?

Azt, hogy kellenek az ilyen napok, amikor tanulhatunk egymastol,
amikor fontosak vagyunk magunknak, amikor meger6soduink és
megerositjiik egymast!

Szuper érzés, hogy nem vagyunk egyedil!

Olellek Benneteket!
Védadoki Julcsi


https://sampratmed.hu/
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HIRLEVEL MAJUS

Jogi nyilatkozat:

A HIRLEVEL célja ismeretek atadasa, tajékoztatas, az egészségtudatossag épitésének
segitése. Nem célunk ezen a fellleten orvosi tanacsokat adni!
Kérjuk, a tartalmat csak megfelel6 képesitéssel rendelkez6 orvossal vagy egészséegugyi
szakemberrel egyeztetve hasznalja!


https://sampratmed.hu/

