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Ajurvédikus ajanlasok augusztusra!

Augusztus a nyar utolsé honapja, amikor a napok még forréak, sét tébbnyire
szarazak, az e€g gyakran derllt, és tombol a Pitta: a kils6 h6ség hatasara
testiink csokkentheti bels6 emészt6 tiuzét (agnit), ezért a melegben az
anyagcsere eés az etvagy is meérseklodhet. Akik gyulladasra hajlamosak,
eleve tluzes természetlek, azoknak a hlvos erdei kdrnyezet ajanlott!




HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - ETKFZES

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

Az augusztusi melegben az ajurvéda szerint olyan ételeket fogyasszunk,
amelyek hiisitenek és magas Vviztartalmuak, ugyanakkor kdénnyen
emészthet6k. Edes, keseri és fanyar izek: ezek csillapitiagk a
megnovekedett Pittat. Egytnk kisebb adagokat, és lehet6leg csak akkor,
amikor valéban éhesek vagyunk — a nagy h6ségben a szervezet
JLakaréklangon” emészt, ezért a meértékletesség fontos! A nyar veqi
szezonalis friss z6ldségek és gyumalcsok kitlinéek ilyenkor, hiszen segitenek
hiteni és hidratalni a testet

>>> Nyaron — az év mas id0szakaival ellentétben — megengedbbb az
ajurvéda a nyers ételekkel szemben. A friss salatak, nyers
zoldségek ilyenkor konnyebben megemeészthetbk és segitenek
elvonni a felesleges hé6t. Elvezzik tehat batran a szezon friss
terményeit nyersen vagy parolva. Ugyeljink ugyanakkor arra, hogy az
ételek legyenek kdénnyilek, frissen készitettek, és ne terheljik tul a
gyomrot egyszerre. A meleg miatt érdemes a féétkezést délben, 12-
13 6ra koriilre iddziteni (ekkor a leger6sebb az emészto tlz), estére
pedig valami nagyon kdnny( vacsorat hagyni.



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - FRISS ROSTOK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

Lédus gyumoélcsdk: goérog- vagy sargadinnye, szOl6, korte, alma,
valamint a bogyos gyumalcsok beltlrdl hiisitenek és pétoljak a folyadékot.
A nagyon savanyu gyumolcsoket csak modjaval fogyasszuk, mert savanyu
izuk némileg flt6 hatasu lehet!

A friss nyari zdldségek, mint az uborka, cukkini, tok- és padlizsanfélek,
z6ldborso, karfiol, brokkoli, sparga, leveles salatak, zellerszar sok vizet
tartalmaznak, konnytek és kimeélik az emeésztést.

>>> Az Amalaki (amla), az indiai egres egy savanykas iz(i gyiimolcs,
ami paradox modon hité hatasd; nagyon gazdag C-vitaminban
és antioxidansokban, hiiti a Pittat, erositi az immunrendszert
és taplalja a szerveket — gyakran hasznaljak nyar végén vagy
panchakarma terapidk vegén a szervezet feltdltésere.



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - FOLYADEK

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

A higitott joghurtital, a lassi (példaul s6s vagy édes lassi) kivald nyari
frissit6, de csak szobahdmérsékleten fogyasszuk!

A megfeleld folyadékbevitel nyaron kulcsfontossagu. Fogyasszunk
bOoségesen szobah6mersékletl italokat, nagy részben tiszta viz formajaban.
Emellett kortyolgathatunk hdsitd6 gyodgyteakat: peldaul menta tea, citromfd
tea, zsalya tea vagy z6ld tea (de ne forrén)!

>>> A frissité hazi limonadé (repcemézzel vagy glicinnel édesitve,
mentaval, citromkarikaval vagy rozsavizzel) szintéen j60 a Pitta
csillapitasara. Kékuszvizzel is poétolhatjuk az elektrolitokat, mivel a
kOkusz természetes h(itd hatasi — nagy melegben a tradicionalis
ajurvéda is ajanlja a kOkuszviz fogyasztasat.

Fontos, hogy jeges italokat ne igyunk igy elkeriljik az emeésztés
lelassitasat.



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - FUSZFREK

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

A nyari honapokban a csipds, tlizforré fliszerek helyett hasznaljunk hiité és
emésztést seqitd fliszereket!

Kis mennyiségben jot tesz a friss gyombér (példaul egy vékony szeletke
lassi vagy limonadé izesitésére), mert tamogatja az emésztést, de nem hevit
tul, féleg, ha friss formaban hasznaljuk.

Ugyanigy kardamom, édeskémény és koriander mag — ezek az édeskés
vagy kesernyés fliszerek segitenek az emésztérendszer harmonizalasaban
és enyhén h(isitenek is.

A kurkuma is ajanlott gyulladascsokkenté hatasa miatt, de ne vigyik
tulzasba.

A csip6s, éget6 fliszereket (chili, bors, csipds paprika, mustarmag stb.)
lehetdleg kerlljuk ebben a hénapban!



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - FUSZFREK

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

Friss zoldfliszerekkel is batran flszerezziink nyaron: a menta, a
bazsalikom, a kapor, a petrezselyem nemcsak izletesek, de hisit6 hatasuak
is (figyelem: a petrezselymet hatékony vizhajt6 hatasa miatt inkabb csak
mértékkel hasznaljuk, hogy ne szaritson tul).

A sO fogyasztasat tartsuk kordaban! Kevés so6 kell az elektrolitokhoz, de a
tul sés ételek novelik a szomjusagot és a Pittat.

A gyermeklancfi (pitypang) levele vagy gyokere és a csalanlevél tea is
enyhén keser(, vizhajtd és vertisztitd hatasu, segitik a maj és a vese
munkajat, ezaltal hdtik a vért és csokkentik a Pitta jellegl tineteket.

A borsmenta és a citromfi teaja kivaloan lehdti a testet és megnyugtatja az
idegeket a forré napokon..

Ha valaki specialis egészségiigyi problémaval kiizd vagy gyogyszereket

szed, a fenti gyogynovényeket érdemes szakemberrel egyeztetve

alkalmazni!
e



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - NAPI RUTIN

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

A nagy melegben probaljunk a napi rutinunkat is az id6jarashoz igazitani.
Keriuljuk a tizé napot a déli érakban — ha lehet, 11 és 15 oOra kozott
tartozkodjunk arnyékban vagy havos beltéri helyen.

Hasznos trikk lehet, ha idénként bevizeziink egy kenddt és a tarkdnkra
tessziik, megakadalyozhatja a h6guta kialakulasat.

Napkoézben tébbszor frissitsiik fel magunkat vizzel: egy langyos vagy
kissé hivos zuhany csodakat tehet a kozérzetiunkkel kanikula idején.
Keriljiik viszont a forré filird6t, s6t a szaunazast is augusztusban, mert
ezek tovabb hevitik a testet.

Légkondiciondlas vagy ventilator hasznalata esetén Ugyeljink az
egészségre: ne hiitsiik le magunkat tul hirtelen. Az idedlis, ha a klimat ugy
hasznaljuk, hogy mire hazaérink, lehlitse a szobat kb. 23-25°C-ra, de ne
uljink koézvetleniil a hideg légaram ala.



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - HIDRATALAS

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

A meleg és szarazabb levegd kombinacioja augusztusban szarithatja a bort
és a hajat. Ennek ellensulyozasara kivalo modszer a meleg olajos
onmasszazs (abhyanga) beiktatasa heti 1 - 1 alkalommal.

Hasznaljunk a testtipusunknak megfelel6 olajat:
o Pitta alkatra remek a kdkuszolaj vagy az olivaolaj,
e Vata alkatra a szezamolaj, de egy konnyld mandulaolaj is jo lehet.

Masszirozzuk at az egész testlinket olajjal (akar csak 10-15 percet
raszanva), majd zuhanyozzunk le — ez nemcsak a bdért hidratalja, de az
idegrendszert is megnyugtatja, és segit a fesziiltség oldasaban.

Kilon figyelmet fordithatunk a talpakra és a fejre: talpmasszazzsal este
el6segithetjik a nyugodt alvast, a fejbér olajozasa (példaul brahmi vagy

amla olajjal) pedig csillapitja a fej forrésagat és javitja a hajallapotot.



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - REGENERALAS

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

A nyari hosszu napok utan augusztusban kezd kicsit rovidilni a vilagos
periddus, és ezt a testlnk is érzi — gyakran estére kimeriltebbek vagyunk a
hoéség miatt. Figyeljlink a megfelel6 mennyiségt pihenésre!

Az éjszakak mar hosszabbodnak, érdemes ezt kihasznalni a regeneraciora.
Ha kint forro volt a nap, estére jol eshet egy kénnyi séta a hilivos levegdn
vagy par perc holdfényben lildogélés — a hagyomany szerint a hold hisito
energiaja ellensulyozza a nappal felhalmozott tlizet.

A rendszeres mozgas nyaron is fontos, de nagyon nem mindegy, hogy
mikor és hogyan edzink. Az ajurvéda azt javasolja, hogy a fizikai aktivitast
a hlivosebb napszakokra idézitsiik.

Kora reggel, napkeltekor van a legfrissebb leveg6 — ilyenkor érdemes futni,
jogazni vagy barmilyen tornat végezni, mert a hbmerséklet meg kellemes.
Alternativ megoldasként az esti 6rak is megfelel6k, amikor a nap mar
lenyugodott. Keriiljik viszont a déli vagy kora délutani edzést a
szabadban: ilyenkor a h6ség miatt a szervezetink amugy is kimerult, és a
deli tiz6 napon végzett intenziv sport kdnnyen tulhevitheti a testet!



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - MOZGAS

> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

Az uszds az egyik legjobb valasztas ilyenkor: a vizben mozogva
egyszerre hitjik a testinket és atmozgatjuk az izmokat, izileteket — mindezt
tulmelegedés nélkdl.

A kora reggeli vagy esti sétak szintén ajanlottak, féleg zold kérnyezetben.
Egy erdei séta vagy kénnyd tara a nap végi hlivosben nemcsak a testlinket
mozgatja meg, de megnyugtatja az idegeket is, levezeti a napi stresszt.

A jéga és a tai chi kivald6 mozgasformak nyaron: vegezzink lassabb,
nyujté-feszitd gyakorlatokat, amelyek atmozgatnak, de nem f(itenek tal.
Keruljuk ilyenkor a tul forré jogatipusokat (pl. Bikram jogat a 40°C-os
teremben), inkabb a hdsité |1égz6gyakorlatokkal kombinalt, meditativabb
jogagyakorlatokat részesitsik elonyben.

Iktassunk be példaul Sheetali pranajamat — ez a ,sziszeg6 légzes”
remekdl lehdti a testet.



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - HOLISZTIKUSAN

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

Az 4jurvéda holisztikus szemlélete szerint nemcsak a testiinket, hanem a
lelkiinket és az elménket is apolnunk kell az évszaknak megfelelGen.

Nyaron — kuléndésen augusztusban — hajlamosak lehetiink a
tirelmetlenségre, ingerlékenységre a nagy meleg miatt. A Pitta dosa
tulmikodéese érzelmi szinten megnyilvanulhat indulatokban, dihben vagy
frusztracioban is.

Fontos, hogy tudatosan dolgozzunk a belsé hiivbs nyugalom
mego6rzésén. Ne hagyjuk, hogy konnyen felbosszantsanak minket a
mindennapi bosszusagok.

A harag a meleggel parosulva kiilon6sen karosan hat a majra és a
szivre (a majat az ajurvéda Pitta szervnek tartja, ami nehezen viseli a dihot).



HIRLEVEL AUGUSZTUS

AJANLASOK - LELKI TOLTODES

»> MIRE FIGYELJ EBBEN A HONAPBAN? <<<

—
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Szanjunk idét meditaciéra vagy relaxaciéra is! Mar napi 10-15 perc
csendes (lés, lassu légzés figyelése rengeteget segithet abban, hogy
lecsillapitsuk az elménkben kavargdo gondolatokat, es ,leh(tsiuk” az
idegrendszerunket.

Kiprébalhatunk vezetett relaxaciot, joga nidrat vagy egyszerlten hallgassunk
nyugtatd zenét a nap végen.

Foglalkozzunk olyan hobbikkal és tevekenységekkel, amelyek 6rémet
okoznak és megnyugtatnak — legyen az olvasas, rajzolas, zenehallgatas,
kézmUveskedés vagy barmi, ami kikapcsol.

A mindségi pihenés és a lelki feltoltédés augusztusban nem luxus,
hanem szikséglet ahhoz, hogy testileg-lelkileg er6sen és harmonikusan
vagjunk neki az 6sznek.



HIRLEVEL AUGUSZTUS

NEZZ SZEMBE A VALTOZASOKKAL!
INTEGRATIV AJURVEDIKUS ELOADASSOROZAT

Szeretettel meghivunk, a
Nézziink szembe a valtozasokkal! -
Integrativ Ajurvédikus
Elbadas-sorozatra,
ahol az ajurvéda 6si bélcsessége
mai, gyakorlatias megkdézelitésben
kel életre.

Az eléadasokat tartja:
Dr. Tarsoly Julianna

? Rosinante Fogado,

Szigetmonostor
"~ 2025.10.05
=7 9:00 - 16:00

Ha messzir6l jossz, és nem kérsz
ebédet, akkor mar 13.30-kor
veégezhetsz, de ha maradsz
Velunk, kényelmesen meg tudsz
ebédelni, s6t utdna meéeg tudunk
beszélgetni az esetlegesen menet
k6zben felmertl6 kérdéseidrol.




HIRLEVEL

AUGUSZTUS

Program:

09.00 - 09.30 Gyllekezb
09.30 - 11.00 Test - lélek - Elme egyensulyanak megtartasa az

évszakvaltozasok mellett (Dinacharya, Ritucharya )

11.00 - 11.30 Sziinet
11.30 - 12.15 Tisztitokarak alkalmazasa helyesen (Ama pachana,

Virechana, stb.)

12.05 - 12.30 Szlnet
12.30 - 13.15 Az 06szi léguti gyengeségek elkerulésének lehetdségei

(Esetismertetések is!)

13.30 - 15.00 Ebéd és pihend

15.00 - 16.00 OPCIONALIS - kotetlen beszélgetés, kérdések,
kérések.
$ Részvételi dij: 15 000 Ft (tartalmazza az el6adasokat)

Ebéd: kilon fizetend6 a helyszinen, elGzetes rendelés
szikseéges.

3 fogasos ebéd: 10 900 Ft/ 16
2 fogasos ebéd: 8 500 Ft /f6

2 féle menibdl valasztva, az egyik mindig vegetarianus.
Részvétel esetén elkuldésre keril a mend, amibdl tudtok
valasztani.

Regisztracio szilkséges — a fér6helyek szama korlatozott!

Jelentkezés: Kizardlag telefonon a 06 20 562 8188-as
telefonszamon.
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HIRLEVEL AUGUSZTUS

? Helyszin
Rosinante Stilusos Vidéki Fogado ***

Cim: Szentendrei-sziget, Szigetmonostor, Hrsz 57/2
Telefon: 06 30 567 59 56

https:/lrosinante.hu/

Tolts veliink egy napot a természet ritmusaban, és

merits inspiraciot tested-lelked egyensiilyahoz!



https://rosinante.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 rendelkezé orvossal vagy egészséglgyi
szakemberrel egyeztetve hasznalja!

wWww.sampratmed.hu



https://sampratmed.hu/

