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Eltelt a nyar!

Sikerult pihenni, téltédni, mozogni Nektek is? Az a tapasztalat, hogy
ilyenkor tobb a mozgas viszont az étrendet nehezebb betartani a barati
0sszejovetelek, nyaralasok miatt.

Az élet err6l sz6l, semmi gond! Az a fontos, hogy mindig térjink vissza a
szamunkra megfeleld napi ritmushoz, térekedjiunk kidolgozni
szervezetunkbdl a ,bdndézések” nyomait!

Megmutatom néhany képben, hogy én miként téltédtem:




SZEPTEMBER AZ AJURVEDA SZERINT

Visszatérunk a nyéari szabadsagrol, indul az
iskola, Ujra belevetjuk magunkat a teenddk
sliriijébe.

Valtozik a természet is, rovidulnek a nappalok,
talan hldvosebb lesz és megeérkezik a varva vart
csapadeék is.

A D6sak kdoziul a VATA az, ami most az idéjaras
valtozasaval egylitt el6térbe keril: az (r és
leveg6 elem minden tulajdonsagaval egyutt
(szaraz, mozgékony, konnyd). A vata f6
székhelye a vastagbél, igy ennek a terlletnek a
figyelme el6térbe kerdl ilyenkor!

Ezért fontos a “Ritucsarja” azaz az évszakonkénti menetrend,
hogy testiink egyensulyat
az éeévszakok valtasakor is megtarthassuk.

Szeretnéd tudni, melyik testtipusba
tartozol, milyen egyensulytalansagaid
vannak?

TOLTSD Kl TESTTIPUS

TESZTUNKET, de legalabb 3x

(reggel-délben-este) vagy gyere

el konzultaciora, ahol a pulzus

diagnosztika alapjan, személyre

szabott dtmutatasokat kaphatsz!
’KATTINTS IDE!

e Nyaron, a Pitta egyensuly segitésére elényben részesitettik a
hazankban termett, éretten leszedett, lehetéleg bio termesztéshél
szarmazd gyumolcsodoket és zdoldségeket. Jéghideg italokat ekkor sem
fogyasztottunk, ha mégis 1igy kaptuk a Ilimonéadét, hat azonnal
megszabaditottuk a jégtdl!
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SZEPTEMBER AZ AJURVEDA SZERINT

e |ttunk hilisité gyoégyndévény teakat,
példaul borsmenta, hibiszkusz teat.
Mivel a nyari meleg erdsiti a refluxos
panaszokat, savassagot igy kellemes
ilyenkor egy koérdmvirdg tea vagy
akar egy finom citromos,
nyirfanedves limonadeé!

e Szeptemberben reméljuk, hogy a
nyari PITTA talsualy szelidiul egy
kicsit! Szerencsére még a friss
gyimolcsdok  és hazai zO0ldségek
elérhet6ek, fogyasszuk is ezeket
batran!

e Megszoktuk mar, hogy a nyari hdéségben inkadbb reggel és este
eszegettink, a déli forr6sagban nem igen esett j6l a laktatd, nehéz étel.
Napnyugtadig fogyaszthatjuk a friss gyimélcsdoket és salatakat még,
kevés olajos magvat, tokmagolajat tehetink hozza!

e Este vacsora utan a legjobb doéntés, ha sétalunk 20 percet! Testink
minden porcikaja meg fogja kdszdnni!

e Szamomra egy izgalmas kezdet
mostanadban a joga mellett a csikung
gyakorlataival valé ismerkedés.

Mar néhany nap utan lehet érezni a
pozitiv valtozasokat.

A csikung gyakorlasa alatt elvész az
id6, a mozgas a légzés és az elme
erejének 0Osszehangolasaval naprol
napra kénnyebb.

Probaljatok ki!




HIRLEVEL SZEPTEMBER

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

>>> HOGYAN?

Tudjuk, hogy hoénaprdl hénapra lesz egyre sotétebb,
hidegebb, szomorkas a koérnyezetink. Gondoljunk el6re
immunrendszerink tAmogatasara, aki eddig nem szedte, az
is kezdje el a D3 vitamin szedését (atlagos feln6ttnek napi
2000 NE ajanlott)! Toltsiik fel szervezetiinket,
szoveteinket, hogy kitartson a hosszi VATA és KAPHA
id6szakon at a kovetkez6 melengetd tavaszig!

SZOVETEK

Ahogy a természetben is a szarazsag lesz egyre inkabb a meghatarozé
agy valtoznak szoveteink is: ismét hajlamosabbakkd valunk a
székrekedésre, kiszarad a bér, a haj, és az izlleteink is nehézkesebben
mozognak.

Ahogy hilvosodik az idd és veszitink nyari ragyogasunkbol ugy kivanja
meg szervezetlnk jobban és jobban az olajos masszéazsokat is.

Az Ajurvéda ilyenkor az abhyangéat ajanlja mely nemcsak a bérnek nyuijt
megujulast, de nyugtatja az idegeket és er@siti immunrendszeriinket is.

>> Ha kivancsi vagy,_itt bejelentkezhetsz vagy
tobbet is olvashatsz az  &jurvédikus
kezelésekrél.
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HIRLEVEL SZEPTEMBER

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

>>> HOGYAN?

ETKEZES A friss szilva, alma segiti a bélrendszer tisztulasat, feltéve,
ha elegendd mennyiségul langyos vizet fogyasztunk mellé.
Amikor hlivosebbre fordul az 1id6 paroljuk meg a
gyumolcsoket egy pici ghee-n, szerecsendiéval, fahéjjal,
kardamomporral és aki nem savas, refluxos az tehet r& friss
gyombért vagy gyombérport is!

A friss burgonya, répa, édesburgonya nehézkessége ol
kompenzéalja a VATA nyugtalansagéat, lebegését. Ezeket
Ovatosan el lehet kezdeni fogyasztani, tgyeljunk arra, hogy ne
purésitsiik ezeket, hagyjuk meg a ragas folyamatat, hogy be
tudja inditani emésztésinket!

Az ,AGNI" ( emészt6 tliz) —r6l valo gondoskodas fontos! Ha
nincs elég ,AGNI”, akkor étkezések utan puffadas, ha nincs a
helyén az ,AGNI” akkor gyulladasos hajlam alakulhat ki.

A leggyakoribb ,AGNI” kioltd mdvelet, hogy étkezés el6tt
kozvetlenil vagy étkezés kdzben vagy étkezés utan kozvetlendl
folyadékot, hideg italokat iszunk, kortyolgatunk valamint nem
nyugodtan, sietve, TV vagy telefon figyelése kdzben eszink.




HIRLEVEL SZEPTEMBER

AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

—
ol |

>>> HOGYAN?

Koretként ajanlom a gabonak koziil a kélest: lugosito
hatdsiu, magas tapérték(i, magnéziumban, kaliumban
gazdag. Mivel glikémias indexe magas ezért célszer(i kevés
ghee-n parolni majd z6ldségekkel egyitt f6zni! A zsiradék és
a rostok csokkentik az ételek glikémias indexeét, igy az ily
modon készilt harapnivaldk kevésbé emelik meg a vércukor
szintet és kevésbé terhelik meg hasnyalmirigyinket.

ETKEZES

A friss idei dié (vagy vizben &aztatott did), a
datolya (nem cukrozott, egyszerlen csak
aszalt) beiktatasa étrendiinkbe erositi
szervezetink ,ojas, (életer6) min6ségét és az
idegrendszer  stressztlré  képességét is
javithatjak. A datolya vastartalma miatt
energiaszintinket javithatja, vérképzésinket
segitheti!

Ebben az id6szakban a kertb6l szedett friss
paradicsom szinte minden asztalon
megtalalhaté.

A paradicsomnak elég magas a kalium
tartalma, igy érdemes picit megsoézni, hogy a
natriummal kompenzaljuk.

Ha a gyomrunk nehezen emészt, savassagra,
bélirrithciora  hajlamosak  vagyunk, akkor
nyersen ne fogyasszunk nagy mennyiségben
paradicsomot! Ilyenkor sussik meg vagy
grillezzik!



HIRLEVEL SZEPTEMBER

AJANLASOK

> SZEPTEMBERI ETRENDKIEGESZITOK <<<

Az elme frissessége Bhringraj kapszula

Megrendelem Megrendelem

A Bhringraj egy hires indiai
gyogynovény, mely hatasosan
egyensulyozza a pitta dosat, és
csOkkenti a szervezetben
megrekedt "ama" mennyiségeét.

Az Elme frissessége
csomag a Bhringraj és
Stressz kontroll
gyogynovényei altal a
VATA harmonizalasaban at ; ) ~
o A hajndvekedésben és a b6r
az Oszi idészakban ‘nséaének Srz6s8h
segitségunkre lehet! szeépsegene megor"ze.se en
o o gyakorolt szerepe kozismert. o o
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HIRLEVEL SZEPTEMBER

SZEPTEMBERI GYOGYNOVENYUNK

BHRINGRAJ

A Bhringraj kivalo gyogynévény,
amely segit a maj egészségének
fenntartdsaban és Kesharaj néven is
ismert, ami azt jelenti, hogy "a haj
uralkodéja".

A gybégyndvény kivalésagat az
Ajurvéda és a modern kutatasok is
leirjak.

Ugy miikodik, hogy kiegyensllyozza a Pitta-t és elGsegiti az epe aramlasat. Antioxidans és
gyulladascsokkent6 tulajdonsagai miatt is majvédé €és segit az egészséges koleszterinszint
fenntartasaban.

A maj a szervezet anyagcseréjének f6 helyszine és a Bhringraj a Deepana (étvagygerjeszt6) és
Pachana (emésztést el6segitd) tulajdonsagai miatt az anyagcsere javitasara szolgal. Ezek a
tulajdonsagok segitenek javitani a Pachak Agni-t (emészt6 tliz), ezaltal segitenek az ételek koénnyd
megemésztésében (1)(2).

A Bhringraj az egyik leghasznosabb
ajurvédikus gyogynovény, amelyet a hajhullas,
Gsziilés kezelésére hasznalnak. Az Ajurvéda
szerint a hajhullds oka a sulyosbodott Vata
dosha. A Bhringraj hasznalata segit a Vata
kiegyensulyozasaban és a tulzott szarazsag
eltavolitasaban.

Egyedilallo Keshya (hajndvekedést fokozod)
tulajdonsaga miatt a kopaszodas és a haj
elvékonyodasanak megel6zésére is j0 (3). Az
Ajurvéda szerint a Bhringraj megfiatalitia a
bort, és ezaltal segit csokkenteni az 6regedés
jeleit, mint példaul a finom vonalak, rancok és
a foltos bér megjelenését.




HIRLEVEL SZEPTEMBER

SZEPTEMBERI GYOGYNOVENYUNK

A Bhringraj gyogyndvény Rasayana
tulajdonsaggal rendelkezik, ami azt
jelenti, hogy legaldbb 3-4 hdénapon
keresztul folyamatosan alkalmazva
segit novelni az immunitast és a
vitalitast (4).

A Bhringraj segithet a gyomor
egészségének fenntartdsaban, hiszen
a gyomorsav tulzott kivalasztasanak
megakadalyozasaval fenntarta a
gyomor egészséges pH-jat.

A Bhringraj  gyulladascsokkent6
tulajdonsaggal is rendelkezik, ami
csokkenti a gyomorbantalmakhoz
kapcsol6d6 gyulladast és fajdalmat

(5)(6).

A Bhringraj segit kitagitani a légutakat, ami megkonnyiti a 1égzést. Elnyomja az allergias reakciokat
asztmas betegeknél, és megakadalyozza a gyulladast hdrghurutos, illetve asztmas betegeknél (7).

E tartalom kizarolag t4jékoztatd és oktatasi jellegli, €s nem tekinthet6 orvosi tanacsadasnak. Kérjuk,
hogy a tartalmat csak megfelel6 orvosi vagy egészségugyi szakemberrel konzultadlva értékelje.
(Nemzetko6zi irodalombdl forditva.)

1. Jahan R, Al-Nahain A, Majumder S, et al.Ethnopharmacological significance of Eclipta alba (L.)
Hassk.(Asteraceae).Int Sch Res Notices.2014;385969.

2. Sharma A, Sharma MS, Mishra A, et. al. A review on Thar plants used in liver
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3. Barve K, Dighe A.\"Hair colours/dyes\".The Chemistry and Applications of Sustainable Natural Hair
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4. Jayathirtha MG, Mishra SH. Preliminary immunomodulatory activities of methanol extracts of Eclipta
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5. Samaiya PK, Bhattamisra SK, Rao CV, et.al. Antisecretory and antiulcer activities of eclipta alba
Linn.in rats. Anc Sci Life. 2012;32(1):S3.

6. Banerjee A, Shrivastava N, Kothari A, et al. Antiulcer activity of methanol extract of Eclipta
alba.Indian J Pharm Sci.2005;67(2):165—-168.

7. Balakrishnan P, Sekar GK, Srinivasan P, et.al. Distinctive Pharmacological Activities Of Eclipta alba
and It's Coumestan Wedelolactone.lAJPS.2018; 5(4):2996-3002.
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HIRLEVEL SZEPTEMBER

l KOSTOLD MEG!

igy készitsd:
A kolest mossuk at alaposan felhasznalas el6tt, folyo viz alatt, majd aztassuk be néhany oérara
vagy egy éjszakaral
Ek6zben 1-2 marék mazsolat tegylink vizbe azni!

F6zzlk 2,5-szeres vizben a kolest egy csipetnyi soval és glicinnel (fél kavéskanalnyi!)
Amikor mar teljesen felvette a vizet, tegylnk hozza valamilyen néveényi tejet és f6zzik még
par percig alacsony hémérsékleten, majd zarjuk le, és hagyjuk kihdini!

Kihdlés utan keverjunk hozza reszelt citromhéjat, izlés szerint citromlevet, vaniliat, édesitstk
még, ha szukséges, akar glicinnel akar egy kis repcemézzel, majd végul keverjik hozza a
kordbban beaztatott mazsolat vagy darabolt datolyat!

Tegyik egy Uveg edénybe, fedjik le és hiitében pihentesstik 1-2 orat, hogy az izek
0sszeérjenek. Fogyaszthatjuk lekvarral, fahéjjal meghintve, vagy akar palacsinta toltelékeként
is hasznéalhatjuk.

Jo étvagyat!



HIRLEVEL

SZEPTEMBER

KOSTOLD MEG!

HOZZAVALOK :
10-15 dkg koles

izlés szerint: sb, bors,
bazsalikom, kurkuma, asafoetida
hing, esetleg curry por, fokhagyma

10-15 dkg zdldbab esetleg mas
kedvenc z6ldség (fagyasztott
zO0ldséget kérlek ne hasznalj!)

csirkecombfilé vagy csirkemellfilé
apr6 kockakra vagva

Igy készitsd:

1.A csirkét befliszerezzik és kevés ghee-n
vagy kokuszolajon megdinszteljuk, ha
szeretjuk a  fokhagymat, akkor az
apréravagott fokhagymaval egyditt.

2.Hozzaadjuk a zdldbabot, sitjuk tovabb.

3.Majd a megmosott, esetleg beaztatott,
lecsorgatott kdlest raboritjuk, dsszeforgatjuk,
felengedjuk kétszeres vizzel és puhéara
f6zzUk. Ha szereted a szaftosabb egytalételt,
akkor egy Kkis rizstejszinnel lehet krémesebbé
tenni!

Jo étvagyat!




AJANLOM SZERETETTEL ‘)
A CSUKAS MESERADIOT!

Fantasztikus dologra hivta fel figyelmem egy kedves
baratom, Acél Agi.

Magyarorszag egyetlen reklam- és er6szakmentes
gyerekcsatornaja elérhetd!

Ha nem ismeritek, kattintsatok ra, mert FONTOS!

ERDEKEL? KATTINTS!

Ne adjunk a picik kezébe telefont, ne tegylnk a kisagyba tabletet! Lehet, hogy igy kbnnyebben
el tudjuk végezni a kicsik kortili teendbket, de fejlédéstik legfontosabb id6szakaban egy gép
lesz mellettiik. Egyre fiatalabbakat érint az ugynevezett digitalis autizmus.

Gyermekeink mentalis egészségének fenntartasahoz sziikség van a mesékre, a képzelet
fejlesztésére!

Olvassunk gyermekeinknek kényvbél vagy hallgassunk egyltt mesét, de sajat magunk is
talalhatunk ki térténeteket! Igy fog fejlédni a kicsik fantazigja és a veliik egyiitt szeretetben,
odafigyeléssel téltott idbé kesbbb meghalalja am magat! Gyermekeink, unokaink jobban fognak
kétédni hozzank, jobban fognak bizni benntink, jobban fognak hinni neklink! Ez a mai vilagban

életmentod is lehet, f6ként a gyermek kiskamasz koraban.

Tiirelmet, kitartast, szeretetben toltott k6zos idét kivanok mindenkinek!

www.sampratmed.hu

| (<<
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I Hallgassatok, hirdessétek,
szeressetek!

- AZ M2 GYEREKCSATORNAN -

RADIO
EGYFEJUEKNEK

CSUKAS
MESERADIO

www.csukasmeseradio.hu

Esti mese
gyerekeknek

Klasszikus esti mesék hires
emberek tolmacsolasaban
minden este 19:00-tdl a
Csukas Meseradidban.

ERDEKEL? KATTINTS!
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Jogi nyilatkozat:

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

www.sampratmed.hu
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