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Pragniemy Panstwu przedstawic ,,zimowa” czesc
naszego Newslettera ,,Suvacha” !

»Zdrowie jest tym czynnikiem, ktory daje
poczucie, iz wiasnie jesteSmy w najlepszym
okresie naszego zycia.”

Franklin Adams

Dlatego dbajmy o siebie zimg!
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Hemantha rithucharya (zalecenia na zime)

W celu utrzymania harmonii pomiedzy

organizmem cztowieka, a jego otoczeniem
konieczne jest dostosowanie sie do zimowych
zmian atmosferycznych.

N
)

Garbhini paricharya (opieka prenatalna)

Cafosciowy plan opieki nad kobietg w cigzy i
dzieckiem od momentu poczecia do porodu

Nadishodhan pranayam - technika
oddychania oczyszczajgcego

Wydtuzajgc kazdy oddech przedtuzasz sobie
zycie. k.

Anyz (pimpinella anisum)

dziata wykrztusnie, rozkurczowo, moczopedni
wiatropednie i pobudza pocenie. A
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Hemantha rithucharya
(zalecenia na zime)

| W celu utrzymania harmonii pomiedzy organizmem cztowieka, a jego otoczeniem konieczne _[e
dostosowanie sie do zimowych zmian atmosferycznych.

" Podczas gdy zmienia sie pora roku, ajurweda zaleca stosowanie sie do zimowej rutyny. Kazda
pora roku ma swoistg diete (ahara) i styl Zycia (vihara), ktore pozwalajg na utrzymanie dosz w
| stanie rownowagi i pomagajg w zmaganiach ze stresem i przemeczeniem, zwigzanym ze
Zmieniajgcymi sie porami roku.

| Zima to doskonaty czas na odmiodzenie, wzmocnienie mige$ni i podniesienie odpornosci poprze‘
| dogadzanie sobie ttustymi zupami, migsami (najlepiej z ekologicznych hodowli), ptatkami .
L owsianymi, stodyczami, mlekiem i produktami mlecznymi, potrawami przygotowanymi z maki
- pszennej, cieciorki i kukurydzy. Spozywaj potrawy przygotowane na parze, miod, kwasne i
stodkie smaki, a unikaj ostrych, gorzkich i zimnych potraw i napojow.

- Wskazane sg ziotowe masaze ajurwedyjskie, nattuszczanie gtowy, ciepte oktady, przebywanie
. cieptym pomieszczeniu, okrywanie ciata cieptymi ubraniami oraz wysitek fizyczny. Unikaj zimnej
. wody i przebywania na zimnym wietrze. h

‘ Kryje sie za tym powdd .....

Zima storice przesuwa sie na potudnie (dakshinayana), a ksiezyc ochtadza ziemige. Ogien

L trawienny jest bardzo silny, gdyz musi pokonaé zimno, dlatego zima tatwiej trawi sie ciezkie

~ potrawy.

. Niska temperatura, wilgoc, zimny wiatr, zachmurzenie i opady $niegu powodujg nasilenie Vata

~ (elementu powietrza), co skutkuje wysuszeniem (wysuszona skora, syndrom Sjégrena), bolem
stawow i zesztywnieniem (artretyzm, reumatyczne zapalenie stawdw), utrudnieniami w
‘oddychaniu (astma, grypa, zapalenie ptuc, bol gardta, przeziebienie itp.), wyziebieniem stop i
dfoni (syndrom Reynauda, odmrozenia itp.) i problemami krazenia (zawat, problemy z sercem)

-

Kazdy musi znalez¢ swoj sposob na uporanie si¢ z trudami jakie niesie zima,
' bo zima w rézny sposob dotyka kazdego. e
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Nadishodhan pranayam — technika oddychania
oczyszczajgcego

- Wydtuzajgc kazdy oddech przedtuzasz sobie zycie. Oto jedna z
metod osiggniecia tego:
Usigdz wygodnie, moze byc w pozycji medytacyjnej
" (swastikasan, siddasan etc)
. Zegnij palec wskazujgcy i Srodkowy prawej dfoni
Zatkaj lewg dziurke w nosie za pomoca palca serdecznego
Prawa dziurkg zréb wydech, a nastepnie wdech i zatrzymaj
| oddech tak dfugo jak potrafisz zatykajgc obie dziurki.

Teraz zrob wydech przez lewg dziurke, a nastepnie wdech
. zatykajgc prawg dziurke, po czym zatrzymaj oddech na tak
- dfugo jak potrafisz. Wypusc powietrze prawg dziurka.
Na tym konczy sie jeden cykl. Powtérz go jeszcze trzy razy.
Pozwoli to energii witalnej (prana) przeptywac swobodnie przez
‘oczyszczone kanaty (tetnice, zyty, nerwy etc.) i sprawi, Zze umyst
‘bedzie jasniejszy i opanowany.

Ekamoolika prayoga (leki ziotowe)

~ Rosnace zainteresowanie zielarstwem wynika z checi do zmiany stylu Zycia i wigze sie z wiarg w ogromny “7 '
~ potencjat leczniczy roslin. Ziota mogg by¢ stosowane osobno lub w potgczeniu z innymi ziotami oraz pod

rézng postacia: jako lekarstwo, pokarm, kosmetyk lub aromat. Bywa tak, ze jeden gatunek z:ela Jjest w stanie
- wyleczy¢ wiele dolegliwosci. Sg one bezpieczne w uZyciu i dobrze jest je stosowac. ¢

Anyz (pimpinella anisum)
Anyz jest jednorocznym ziotem kulinarnym z rodziny selerowatych. Zawiera olejek eteryczny, ttuszcze, biatko,
~ CUKry, skrobia, choling. Gtéwnym sktadnikiem olejku anyZowego jest anetol. -
- Wtasciwosci lecznicze - dziata wykrztusnie, rozkurczowo, moczopednie, wiatropednie i pobudza pocenie.
- —

Na zgage i wzdecia — wymieszaj tyzeczke anyzu ze szklanka wrzqtku przykryj i odstaw na noc. Na drugi
dzien przecedz i spozyj z miodem.

Na zacéme - 6 graméw anyzu powinno sie spozywac codziennie rano i wieczorem.

Na bezsenno$¢ — dodaj fyzeczke anyzu do szklanki gotujgcej sie wody i gotuj na matym ogniu prze 4 1; v
7 nut Przecedz i pij zanim wystygnie. v
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