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A tél a legcsendesebb évszak. A tavak lassan befagynak, ahogy a fold
nyugalmi allapotba keril. Az év vége felé fiziologiank is elfarad,
ahogy egyre hamarabb sotétedik sokunkat hatalmaba kerit az az
érzés, csak agy kuckoznank, sziviinket és lelkiinket melengetnénk a
finom illatokkal, finom falatokkal, megolelnénk szeretetteinket. Hat
igen, nem hiaba ez az év egyik legmeghittebb id6szaka.

Decemberben * elindulsazessannept
késziil6dés. Ilyenkor altalaban minden
sziv hazatér az unnepekre. Sokan
mondjatok, hogy nem  kénnyl
megOrizni a kiegyensulyozottsagot és
betartani a rutinokat ekkor, hiszen a
csaladi és barati események gyakran
b6séges ételekkel jarnak. Ha ehhez
hozzaadjuk az Unnepi késziloédes
stresszét  és  izgalmat, konnyen
kimerulhetink!

Ez az id6szak a rugalmassag §
megélésérol és arrol szol, hogy
lehet6seég szerint alkalmazkodjunk az
eseményekhez. Probaljunk magunkra
idot szanni, emellett élvezni az évszak
oromét, amely telis-tele van varatlan
meglepetésekkel!




HIRLEVEL DECEMBER

December rovid és sotét napjai sokakat nyomaszthatnak. A napfény hianya, a
sziirke égbolt és a hideg id6jaras komorra teheti a napokat. Az északi féltekén
december 21-ig a nap alacsonyan jar az égen. A rovid nappalok és a napfény
hianya ebben az id6szakban depressziét okozhat, amihez a D3 vitamin hianya
is hozzajarulhat. Ezért élettereink diszitése fényflizérekkel kompenzalhatja
ezt a szurkeséget.
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Ha tehetjik, menjink ki a napra
délidoben, még ha csak 15 percre is, hogy
megelozziikk a depressziot, hagy csipje
meg arcunkat a hideg, felébresztve
benniink az életben maradas 0sztonét!
Viseljunk élénk szineket, olyan jo0 a sok
szurke és fekete kozott megpillantani az
életvidam szineket!

A D-vitamin szedése télen legalabb 2000
NE javasolt naponta, lehetoleg étkezés
kozben bevéve! Tudjatok, hogy az
immunrendszerunkre télen nagyon nagy
sziikseégink van, a D3 vitamin pedig sok
mas hatasa mellett kitiinden tamogatja
védekezoképességiinket is!
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AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

RENDSZERES MOZGAS
|
MOZOGJUNK' Eecce RETEGES OLTOZKODES

A hideg id6jaras nem jelenti azt, hogy nem lehet a természetben sétalni,
tarazni, téli sportokat Gizni. A Pitta tipusG emberek alig varjak ezt az
idoszakot! Akik nem szeretik a hideget azoknak marad a tanc, a joga, a
pilates, edzovidedk, fallabda - mindezek segitenek felpezsditeni a
verkeringésed, yjrainditani az anyagcserédet, és javitani a hangulatodat.
Barmi is a kedvenced, talalj egy modot a rendszeres mozgasra - még akkor
is, ha csak beltéren végezheted!

Figyelj a homérséklet ingadozasaira - a beltéri melegbdl a kinti fagyos
hidegbe Iépve! Oltdzz rétegesen, melegen! Ez az id6szak kiilondsen fontos
az immunitas védelmében: maradj melegben és jol szigetelve.

A tél kozepén mind a Vata, mind a Kapha dosha konnyen kibillenhet az
egyensulyabol a folyamatos hideg miatt. A meleg az egyetlen kozos
orvossag mindkett6 szamara!
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AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

TARTSD MAGAD MELEGEN
>>>

INFLUENZA HASZNALJ SZEZAMOLAJAT

Az influenza és a megfazas télen gyakori, mivel a tested a hideg id6ben
csokkenti a véraramlast a légzérendszerben, hogy megtartsa a testhét. A
tiid6d nem mindig kész a hirtelen megerdltetésre, miutan kilépsz a hidegbe.
Az orrjaratok megduzzadnak, ha hideg levegével érintkeznek, hogy
melegen tartsak az arciiregeidet. Ez a melegség alapvet6 fontossaga az
immunitas szempontjabol. A hideg hémerséklet az orrtireg immunrendszerét
mukodeésképtelenné teheti.

Altalanossagban véve a légzés sekélyesebbé valik télen, mivel a szaraz, hideg
levegd kevésbé kellemes. Enyhithetjitkk a szaraz hideg hatasait példaul, ha
orrunyalkahartyainkat bekenjiik reggelente és akar este is szezamolajjal.
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AJANLASOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

ABHAYANGA MASSZAZS

Sl >>> vaTa, KAPHA MASSZAZSOLAY

Télen a boér szaraz, sapadt és fako lehet, mivel a hideg id6jaras miatt az erek
0sszehtzddnak, csokkentve a borhoz jutd véraramot. A kezek és labak
élettelennek tlinhetnek, mivel a szervezet kevesebb vért juttat a vegtagokba.

A bor védelme érdekében végezziink abhyanga masszazst Vata vagy Kapha
masszazsolajjal vagy esetleg szezam olajjal a téli honapokban is. Ezek az
olajok melegité gyogyndvényeket tartalmaznak, amelyek visszaallitjak a bor
szinét és vitalitasat.

Az olajok emellett segitenek megtartani a test hojét, igy melegebbnek érzed
magad, és az immunrendszered is er6sebb marad.



HIRLEVEL

Javaslom mindenkinek, hogy az tinnepi
késziilodés siités-fozés idoszakaba is
vonjatok be a gyerekeket, hagy tanuljak
csak meg a mézeskalacs készitést vagy
akar a bejgli stitést! Lehet egészséges
ételeket fozni ilyenkor is!

Csak rajtad mulik, hogy mit eszel meg!
Allj mérlegre az iinnepek alatt is, hogy a
januar ne  lelkiismeret  furdalassal
kezdo6djon, hanem dicsérettel!

Természetesen ettol fiiggetlentl nem kell
kimaradni a  finomsagokbdl,  csak
figyeljetek a mennyiségre és mozogjunk
is a lakmarozasok mellett!

DECEMBER




Ezt a fantasztikus mézeskalacs receptet egy kedves

baratnomtol kaptam, akinek a réges régi nagymama-féle
receptjei kozott lapult. A mellékelt fotokon lathatjatok is a
vegeredményt. Csak a képzelet és a kitartas szab hatart az
"épitkezesnek".

Természetesen csak gyonyorkodunk a végeredmenyben,
nem hamizzuk meg ezeket a szépségeket!

76 dkg liszt

34 dkg porcukor

4 egész tojas - méretiiktol fiiggoen tobb lisztet is felvehetnek
5 dkg vaj

4 ek méz

1 ek szodabikarbona
1 cs mézes fuszerkeverék

A tojasokat a porcukorral és a mézzel felverjiik, a fiszereket beleszorjuk.
Az olvasztott vajat a lisztet a szodabikarbonaval hozzaadjuk,
osszegyurjuk.

Ez kb 6 adagnak felel meg.
Hit6be folpackba tekerve allni hagyjuk par
napig miel6tt feldolgozzuk.

Jo kreativkodast kivanok Nektek!

Ha van kedvetek fotokat kuldeni akkor
varjuk szeretettel azokat és januarban
kozzétesziink hirleveliinkben par
remekmuvet! Természetesen csak ha
megengeditek!

IDE kildjétek: sampratmed@gmail.com



mailto:sampratmed@gmail.com

HIRLEVEL DECEMBER

SOROZATAJANLO

ELERHETO A YOUTUBE CSATORNANKON!

KATTINTS A KEPRE A LEJATSZASHOZ!

Dr. Tarsoly Julianna &jurvédikus orvossal beszélget Krakk Vera
- Mire figyeljiink? -

sorozatanak elso részében.

Aki érdeklb6dik a természetes gyogymodok, a holisztikus szemlélet,

az integrativ medicina irant, annak szeretettel ajanljuk a kovetkezd

beszélgetést, bizva abban, hogy néhany gyakorlati tanacsot tudunk
megosztani Veletek.

Krakk Vera - Min6ségi Uj Elet


https://www.youtube.com/watch?v=qG9kC-1DCsk&ab_channel=Samprat-MedIntegrat%C3%ADvK%C3%B6zpont
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PROGRAMAJANLO

KONNYITETT JOGATANFOLYAM EVKEZDESRE!

2025 januar 9-én indul az 6t alkalmas tanfolyam mindazoknak, akik a
kiméletes mozgast valasztjak azért, mert rég nem mozogtak, vagy
ujrakezdok, vagy szeniorok.

A konnyitett jogafoglalkozasok alatt a Sivananda rendszer alapjan
gyakorolunk. Finom bemelegitéssel készitjik fel a testet, nyujtasokkal
javitjuk a gerinc allapotat és a tartashibakat. Az aszanakat konnyitett
modon, a résztvevok allapotat figyelembe véve végezziik. Olyan
gyakorlatokat sajatitunk el, amik kiméletesen erésitik a fizikai testet,
,2megolajozzak” az iziileteket, és novelik a rugalmassagot.

Szabd Ildiko vagyok, a Sivananda tradicio jogaoktatdja, évek oOta
gyakorlom és oktatom a jogat.
Szeretettel hivlak a Ganésa jogasziget foglalkozasaira.
Helyszin: Budapest, XVIL. keriilet, Rakoscsaba-Ujtelep

Ganésa jogasziget
https://jogasziget.hu /orarend-ganesa-joga-sziget/
https: //www.facebook.com /GanesaJogaSzigetXVII
E-mail: ganesa@jogasziget.hu
S
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Orvosi konzultaciora bevalthato

Részletekkel kapesolatban kérjik,
érdeklodjon elérhetosegeinken

> —€

e 06 20 562 8188 info@sampratmed.hu

www.sampratmed.hu

Adj szeretetet!
Nem keriil semmibe, mégis a legnagyobb kincsiink!
Oleljiik meg egymast, mosolyogjunk, téltsiink idét szeretteinkkel!
Figyeljiunk egymasra!

Tegytk félre a telefonokat, ne hallgassunk hireket, ne engedjik, hogy
elménk figyelmét elvonjak az értéktelen dolgok!

Ha szeretteid nyitottak a holisztikus gyogyitasra és van hajlandésag
benniik a valtoztatasra, akkor varom szeretettel Oket is a

konzultacion.

Ajandékozz figyelmet, adj lehet6séget az egészséges életmod
megtalalasara azoknak, akik fontosak szamodra! Mutassunk egyre
tobben példat kornyezetiinknek, hogyan kell JOL LENNI és JOL ELNI!

Elérhet6 ajandékkartyank az orvosi konzultaciokra!
Varlak Benneteket Szeretettel! T


https://sampratmed.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 megfelel6 képesitéssel rendelkez6 orvossal vagy egészsegugyi
szakemberrel egyeztetve hasznalja!

www.sampratmed.hu
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