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Kedves Olvasoink!

A nyar a feny, a melegség és a pezsgés évszaka — a termeszet is teljes
pomp4jaban tundokol. Jon a szabadsagolasok, kirandulasok, csaladi
nyaralasok id6szaka. Am ez az intenziv id6szak koénnyen kibillentheti
egyensulyunkat, kilondsen a Pitta dbésa (tlz és viz elem) dominanciaja
miatt. Az Ajurvéda szerint ilyenkor fontos a hiités, a lelassulas és a bels6 tliz
kordaban tartasa. Ebben a hirleveliinkben hasznos tippeket, inspiraciokat es
ajanlasokat osztunk meg, hogy testi-lelki egyensulyban élvezhesd a nyar
ajandékait.




HIRLEVEL NYAR

A mozgas nyaron - figyelj a tested ritmusara!

A nyar idedlis idGszak a szabadtéri mozgasra, am a meleg id6ében kilondsen
fontos, hogy az edzéseket a kora reggeli vagy esti orakra id6zitsuk. Az
Ajurvéda ilyenkor légies, hiit6 hatast mozgasformakat ajanl, mint példaul:

e kbnnyed seéta arnyekos erdei
utakon,

e nyugtatdé hatast joga aszanak
(klénoésen hdsité pranajamak,
pl. sheetali legzes),

e Uszas termeészetes vizekben,
ami egyszerre mozgat és hdit,

e tai chi vagy chi kung, ami
harmonizalja az energiakat.

Kerlljuk a tulzott fizikai megterhelést a tidz6 napon, mivel az kdnnyen
felborithatia a bels6 hohaztartast es fokozhatja a Pitta tulsulyt, ami
irritaciohoz, gyulladasokhoz, vagy akar bérttinetekhez is vezethet.

Fokozott figyelmet kell forditanunk a megfelel6 folyadekbevitelre! Ez nem azt
jelenti, hogy hideg, jeges italokat fogyasszunk! Igyunk szobahomérsékletd,
de hdsit6 italokat! Hdsitésre hasznaljunk rézsavizet, lime-ot, uborkat,
mentalevelet, kardamom magokat. csak tegylk a viziinkbe azni és
fogyaszthatjuk is!



HIRLEVEL NYAR

PROGRAMAJANLO

TOLTODJ FEL VELUNK!

A nyari honapokban szamos ajurvédikus programmal varunk, ahol
feltoltédhetsz, tanulhatsz és gyogyulhatsz. Ezek kozott talalsz
el6badasokat, elvonuladsokat, kezeléseket es kb6zdsségi eseményeket is.

Vaidya Dr Saurabh Sharma - 2025.07.05.-07.12.

= Orommel tjékoztatjuk, hogy 2025.07.05.-07.12. Kkozott ismételten
lehet6ség nyilik személyes konzultaciéra Vaidya dr Saurabh Sharma
Ajurvéda orvossal.

©® A nagy eérdeklodésre valé tekintettel az idOopontok foglalasara
kizardlag telefonos egyeztetéssel van lehetéség. /06 20 562 8188/

¢ Az konzultacio helyszine Budapest.
A nagy érdeklodésre valo tekintettel kérjik, igény esetén minél hamarabb
foglaljon id6épontot!
B6vebb informacid: https://lsampratmed.hul/vaidya-saurabh/



https://sampratmed.hu/vaidya-saurabh/

HIRLEVEL NYAR

PROGRAMAJANILO

AJURVEDA EGESZSEGNAP
TEST, LELEK, EGYENSULY - 2025.07.06

Vaidya Dr Saurabh Sharma és Dr Tarsoly Julianna &jurvéda orvos
elbadasa autentikusan az ajurvédarol, egyszerlien, érthet6en, gyakorlati
tanacsokkal.

Rosinante Fogadd, Szigetmonostor
2025.07.06 9:00 - 18:00

Szeretettel meghivunk egy kulénleges, egész napos el6adassorozatra, ahol
az ajurvéda 0si bolcsessége mai, gyakorlatias megkdzelitésben kel életre.

Neked szél ez a nap, ha:

— fontos szamodra az egészséges, tudatos életmod

— nyitott vagy a természetes megkozelitésekre

— szeretnéd mélyebben megérteni testi-lelki folyamataidat

— érdekel, hogyan alkalmazhatdk az 4jurvédikus alapelvek a mindennapokban

? Erdeklédés | Jelentkezés: 06 20 562 81 88-as telefonszamon




HIRLEVEL NYAR

PROGRAMAJANILO

LEGYEL A SAJAT
VILAGITOTORNYOD!

ONISMERETI PSZICHODRAMA CSOPORT INDUL
BUDAPESTEN
2025 OKTOBEREBEN

Bﬁvebb informéciﬁértkamtsma
Bbbea a csoorthan tecet kapsz .

onmagad megértése llegnagjlubh r- .' .ia-‘;
amit valaha tarthatsz a kezedben.

Mit kinal a csoport?
- mélyebb snismeretet élményalapon ' ]
- lehetdséget, hogy 1y nézdpontbal lisd életed helyzetet

- timogatist, elfogadist, valodi kapesolodist

- eszkozdket, hogy ne csak sodrody, hanem iranvyits

A csoportot vezetik:
Heitler Zsuzs: és Bota Roba

Pszihﬂdﬂima asszisztensek

pszichodramal GB@!.gnmil.cﬂm

i Indulis: 2025. oktéber 5. o ey

12 alkalom havonta egy vasirnap, epy honapos nyan sziinettel

Helyszin: Soul Stage
1072 Erzsébet ket 58.



HIRLEVEL NYAR

SOROZATAJANLO

ELERHETO A YOUTUBE CSATORNANKON!

¥ Videoajanlo — Ekcéma ajurvédikus szemmel

Sokakat érintdé probléma, kilondésen nyaron: az ekcéma. A kovetkezd
videbban bemutatjuk, hogyan tekint az 4jurvéda erre a borproblémara, milyen
lelki és bels6 okok huzodhatnak meg a hattérben, és milyen termeszetes
megkozelitések segithetnek enyhiteni vagy akar megszuntetni a tliineteket.

EP 08 - MIRE FIGYELJUNK? EKCEMA

LEJATSZAS
EP 0§

MAI TEMANK

EKCEMA
BESZELGETOPARTNEREM

DR. TARSOLY JULIANNA
AJURVEDIKUS ORVOS



https://youtu.be/BFzLKLDJO5c
https://youtu.be/sl5SbvuAJi4

HIRLEVEL

NYAR

KOSTOLD MEG!

HUSITO UBORKALEVES (NYERSEN, FOZES NELKUL)

Idealis Pitta-csokkento leves ebédre

vagy vacsorara.

Elkészités:
Turmixold 6ssze az 6sszes
hozzavalot!

Fogyaszd egészséggel!

Nyaron, amikor a hoség fokozza
a Pitta dosa aktivitasat, az
ajurvéda hisit6, koénnyd és
hidratalo ételeket ajanl.

Ezek segitenek egyensulyban
tartani a testet és az elmét. ime
néhany ajurvédikus nyari recept,
koztlk az uborkaleves is:

HOZZAVALOK :

. 1 nagy uborka
(hémozva, felkockazva)

« 1,5 dl kékusztej (hisité hatasa)
« 7% teaskanal reszelt friss gyombér
(hogy a nyerset kdnnyebben tudjuk
emészteni)

. 1-2 evbkanal friss koriander
vagy menta (hlsit)

egy csipet rémai koémény (6rolt -
tisztitja a szodveteinket)

. par csepp lime vagy citromlé

. kevés himaldja sé vagy kOsb

. viz a kivant allaghoz


https://sampratmed.hu/

HIRLEVEL

KOSTOLD MEG!

PITTA-NYUGTATO GYUMOLCSSALATA
ROZSAVIZZEL

NYAR

Elkészités:
Keverd 6ssze a felkockazott
gytimoélcséket,
locsold meg rézsavizzel,
sz0rd meg kardamommal és
1 csipet glicinnel, hogy a hirtelen

vércukoremelkedést elkertiljiik!

Inzulin rezisztenciaban és
cukorbetegség esetén kis

mennyiség ajanlott!

HOZZAVALOK

gérogdinnye, mangd, korte, szdld
(kerlld a savas gyUmolcsoket,
mint a narancs)
1 teaskanal rézsaviz
egy csipet kardamom
egy csipet glicin

friss mentalevél a diszitéshez


https://sampratmed.hu/

HIRLEVEL NYAR

KOSTOLD MEG!

KOKUSZOS MENTAS LIMONADE (HUSITO ITAL)

HOZZAVALOK
Elkészités: . 2 dl kokuszviz
Keverd 6ssze, diszitsd mentaval és . % lime leve
fogyaszd egészséggel! - LT s R
. 1 teaskanal nadcukor, ha

szilikséges - ilyenkor 1-2
csipetnyi glicin is keril joén

bele!

e R i R


https://sampratmed.hu/

HIRLEVEL NYAR

KOSTOLD MEG!

HUSITO KORIANDERES RIZS FOTT MUNGDAHLLAL

HOZZAVALOK
Elkészités: 2 basmati rizs
. sarga mungdahl

F6zd meg a dahlt és a rizst egyiitt,

L e . friss koriander apréra vagva
enyhén fliszerezve.

. rémai kémény, kevés kurkuma

A koriandert a végén add hozza. . ghee vagy kékuszolaj

Kénnyi, emésztést tamogato étel.


https://sampratmed.hu/

HIRLEVEL NYAR

HUSITO AJURVEDIKUS FUSZEREK ES
GYOGYNOVENYEK NYARRA

1. Koriander (Coriandrum sativum)

-HUsit6 hatasu, kivald Pitta-csokkentd, nehézfémkivezetd.

-Segiti az emésztést, vizelethajtd, enyhiti a gyulladasokat.

-Hasznalhatod frissen (z6ld) vagy 6rolt formaban levesekbe, f6zelékekbe,
italokba.

2. Edeskémény (Foeniculum vulgare)

-Enyhén édes, hlsit6é hatasu, Pitta-barat.

-Segit puffadas és emesztési zavar eseten.

-Kivalo teaként vagy 6rolve, salatakra, rizsre szorva.

3. Menta (Mentha spp.)
-Frissit6 és hisitd, seqit fejfajas, h6ség okozta panaszok esetén.
-Teaként, italokban, salatdban vagy hideg levesekben is hasznalhato.


https://sampratmed.hu/

HIRLEVEL NYAR

4. Kardamom (Elettaria cardamomum)
-Finoman édes, hisitd, harmonizélja a Pitta-t.
-JO étkezés utan, lassziban, teaban, rizses ételekben.

5. Kurkuma (Curcuma longa)

-Enyhén flszeres, de nem melegitd!

-Gyulladascsokkentd, vértisztito, segiti a bOr egészségét a nyari melegben
IS.

-Kis  mennyiségben f6zésnél, lassziban vagy arcpakolasként is
hasznalhato.

6. Rézsaszirom | rézsaviz

-Kifejezetten Pitta-nyugtato, belsdleg és kulséleq is.
-Hasito italokhoz, desszertekhez, gyimolcssalatakhoz.
‘RoOzsatea is készithetd bellle.

7. Kbménymag

‘Nem tdl melegit6, segiti az emesztést, hlisitbbb a fekete borsnal vagy
mustarmagnal.

-Kuloéndsen j6 fott mungdahlban vagy z6ldségragus ételekben.

KERULD NYARON

-Csipbés fliszerek: chili, fekete
bors, fokhagyma, mivel tulzottan
melegitenek.

-Tul sok s6 és sav: fokozhatjak a
Pitta tilneteit (irritacio, borpir,
gyomorsavtultengés).



https://sampratmed.hu/

MARADJ HUS,
MARADJ KIEGYENSULYOZOTT
- KIVANUNK NEKED BEKES,
HARMONIKUS NYARAT!,

SZERETETTEL:
SAMPRAT-MED INTEGRATIV KOZPONT
CSAPATA

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!


https://sampratmed.hu/

