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Oktoberben csdkken a nappali 6rdk szama
€és mar a reggeli levegd is hlivosebb.
Néhany hete még zo6ldben pompaztak a
novények, most tarka, szines ruhat 6lt a
természet. Oktoberben élvezzik a szinek
jatékat, ahogy a mélyvoros, barna, sarga
borostyan levelek ropognak a labunk alatt.

A leveg6 szarazabba valik, ami belsé
szarazséagot is hozhat. A fold kiszarad,
0sszehuzdédik a hideg levegd és szél miatt.
A levelek ropognak, a szél suvit, a vadon
lako allatok lassan megkeresik vackukat,
ahol 4ttelelhetnek, s az élet lassan
visszahtzoédik a gyokerekbe. A nyari
ragyogast, izgadgasagot felvaltja a
visszahlUzdédas, elcsendesedés id6szaka.

Testunk, bérunk is kicsit sapadtnak és
szurkének tlinhet. Az izmok feszesebbek,
a gorcshajlam er6sebb és a végtagok is
kénnyebben kihlGlnek. EI6 kell venni a
meleg ruhakat, rétegesen 06ltéozni, a sapka
és sal nem szégyen!

Az oktober valojaban a koruloleld
természet erdteljes atalakulasardl szdél.
Ezzel parhuzamosan a “testben is belsé
atalakulas megy végbe. Ha ehhez tudunk
alkalmazkodni, akkor tudjuk téamogatni
egészséginket.

Az 6sz szaraz, durva, hideg és szeles
tulajdonsagai szintén megjelenhetnek a
fiziolégiaban is, ahogy a Vata dosha
novekszik. Ha id6ét szanunk az étrend
beallitAsara, az emésztés erdsitésére és
a napi rutin megvaltoztatasara akkor
kdnnyedén at fogjuk - lépni ezt az
évszakvaltast.
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DOSHA TESTTIPUSOK OKTOBERBEN

A hldvosebb id6 megérkeztével a Pittak
megkénnyebbilnek. A nyari forroséag
gyulladas- és savassagpotencirozé hatasa
végre elmult! A pitta tipusu egyének
mohosag jelenik meg, hogy taplaljak gyors
anyagcseréjuket

Kapha tipustuak élénknek és felfrissiltnek
érzik magukat az 06sz szarazsaga é€s
kdnnyedsége miatt. A hémeérseéklet
csbkkenése, a kodos, nyalkas leveg6 és a
hosszabb éjszakak jelentik most a
legnagyobb kihivast! A kapha tipusok a
szokasosnal jobban kizdenek az édes izl
ételek iranti vagyakkal ebben az évszakban.

A Vata tipusok szamara az O0sz
valtozékonysaga sulyosbithatja azokat a
tineteiket, amelyeket a szarazsag, a hideg,
a mozgéekonysag okoz (bérszarazsag,
hajhullads, ingerlékenység, székrekedés,
alvaszavar, stb.). Nekik kell a legnagyobb
figyelmet forditaniuk arra, hogy megel6zzék
a betegségeket.

A Vata tipusok étvagyukat er6sebbnek
fogjak taléalni, de még ez mindig nem elég!
Igyanak egy pohar meleg vizet egy csipet
soval és gyombérrel egy kis citromszelettel,
hogy étkezés el6tt hidratéaljak testuket. Ez

akar 25%-kal javithatja az emeésztést.
Tovabbra is kénnyen emészthetf ételeket
valasszanak, hogy kompenzalni tudjak

gyenge emésztésiket.

Gondoskodni kell arrél, hogy ndveljék a j0 min6ségld olajok mennyiségét
az étrendjukben, illetve hasznaljak a meleg olajokat a b6érik apolasara is
(abhyanga)! A hidrataltsagot kell megtartani, meleg vizet inni vagy
gyogyteat kortyolgatni, kerdlni kell a vizhajtékat, példaul a koffeint,
amelyek kiszarithanak. Javasolt a meleg ételek fogyasztasa (OJAS
novelése!).
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OKTOBERI FUSZEREK AZ AYURVEDA SZERINT

FUSZEREK

Az olyan fliszerek, mint a s6, gydmbér,
kardamom, fahéj, szegfiliszeg, fekete bors,
fokhagyma és  kakukkfli  meérsékelt
hasznalata hasznos az 6szi nehezebb ételek
megemesztésében.

Osszel mindannyian hajlamosak vagyunk
mindent "tdlzasba vinni". Ujra felporog a
munka, a tanulas, a haz koruli munka...

A szerecsendioé egy jol bevalt gyogyszer az
almatlansagra, mivel a Vata minGségét
egyensulyozza.

Egy csipetnyit tegylink meleg tejbe vagy novényi tejbe, fogyasszuk lefekvés el6tt 1 o6raval. A

r s

szerecsendi6 hatasa erdsiti az idegrendszert, mikbzben tAmogatja a Vata emésztését is!

A fahéj nemcsak a kezeket és a ldbakat seqiti felmelegiteni, hanem serkenti a keringést az egész
testben, kulonésen a tudében és az izlletekben. CsipOs fliszeressége felmelegiti a tud6t és
cseppfolyOsitja a nyalkahartyat.

Talan észrevetted, hogy amikor fahéjas teét készitesz, s(ir(, ragacsos anyag Ulepedik a csésze aljara.
Ezt a ragacsos tulajdonsagot nyugtatonak nevezik a gyégynovényesek kdrében, és segit a hérgbkon
megtapadt vastag, kapha-szerl nyalka eltavolitasaban. A fahéj nyugtatdo hatasa azt jelenti, hogy a
torkot is bevonja, és megnyugtatja azt. A legjobb eredmény érdekében gargarizaljon fahéjjal, vagy
facsarjon egy kis citromot egy gyogyteaba 1/4 tedskanal fahéjjal.

A fekete bors az értagitds révén javitjia a -
keringést. Szélhajto fliszer, ami Vata emésztés
esetén hasznos. Gyengéden melegit és
emészt, anélkil, hogy tulzottan stimulalna
vagy tulmelegitene, mint a cayenne bors vagy
a chili paprika.

A fekete bors, a kurkuma és a fahéj idealis
6szi fliszerek, mert nem izzasztanak meg.
Legyen Ovatos mas flszerekkel, amelyek hét
juttatnak a felszinre — példaul szegfliszeggel.
Emésztést el6seqgitd hasznalatuk hasznos
lehet, de tulzott mennyiségben héveszteséget
okoz a b6ron keresztuil.
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AJANLASOK

»> OKTOBERI ETRENDKIEGESZITOK <<

Bhringraj kapszula JAMUN Haritaki kapszula

Megrendelem Megrendelem Megrendelem

Kozvetlenll lagyitja a székletet,
enyhiti a székrekedést és
fiatalitja a vastagbelet.
Csokkenti a gazképzbdést és a
puffadast, valamint serkenti az
emeésztést és a felszivodast.
Idegerdsitéként is mikaodik,
nyugtatja a felfokozott
idegrendszert és az elmét.

A Bhringraj egy hires Magijai flavonoidokban
ajurvédikus alvassegit6, amely | gazdagok, er6s antioxidans,
megnyugtatja az idegeket és segit pihenni, megfiatalodni,
csokkenti a mentalis €s megerdsiti a testet az 6szi
izgatottsagot és feszilltséget. | valtozékony id6jarasban.



https://premierveda.hu/bhringraj-60-kapszula-649
https://premierveda.hu/jamun-seed-60-kapszula-656?keyword=Jamun
https://premierveda.hu/haritaki-60-kapszula-655?keyword=haritaki
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J KOSTOLD MEG!

MANDULAS DATOLYA TURMIX

o : . igy készitsd:
A melegitd és edes quinoa, dio és 9y

datolya és meleg gabonapehely
kbénnyen emésztheto, energiat és erét 2 dl mandulatejjel, 1 csipetnyi
ad a nap folyaman. Ha egyszertien glicinnel az 6sszetevéket
e leR e n e SIS AL 2 datolya, kérémnyi gyombér, 2
a mandulas datolya turmix fahéjjal csipet fahéj) és vidd magaddal,
egy gyors és egyszerl lehetoseg. kortyold el, hogy energiaszinted
magasabb legyen.

Csak dobd bele turmixgépbe

Az édes egyike azon izeknek,
amely erésiti az idegrendszert,
egyensulyba hozza a Vatat, taplal
és vigasztalo érzést ad — mind

fizikailag, mind érzelmileg. Ez az

évszak az édes izl az étrendben, de
ez nem jelenti a feldolgozott cukor
hasznalatat.
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PROGRAMAJANILO

300 6ras, egy éves képzés
+/ Modulonként is végezhet6
/ Gyakorlati tudas

/ Elismert oktatok

 Nemzetkozileg akkreditalt oklevél
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PROGRAMAJANILO

MANDHURA JOGA-SZIGET

Gyere, j6gazz veliink a Madhura Joga-szigeten UIBUDAN is, ahol
szeretetteljes kapcsolatra (madhura) talalsz Onmagaddal!

«/ AUVO masszazs
v Jogadrak
«/ Meditaciok

/ Hangtélas joga

«/ ACCESS energetikai kezelések



https://madhura.hu/

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



https://sampratmed.hu/

