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Gyogyitoé és egészségmegorzé moédszerek
a Calendula Gyégykoézpontban 4.

Ajurvédikus megkozelités

A telet mindig virusfertézések kisé-
rik, s ez alol az idei sem lesz kivétel.
A killénb6z6 orszagok orvosai
mar most figyelmeztetnek a koze-
ledé 4j influenzatorzsekre. Az
alabbiakban if]. Szkopincevné dr.
Proszenydk Didna csaladorvos szé-
mol be arrdl, milyen djurvédikus
modszereket alkalmaznak a siéfoki
CALENDULA Klinikén a szervezet
megvédésére és gyogyitasara a megfazasos
fert6zések terjedésének idGszakaban.

A megfazas tipusai

A megfazast és az influenzat a kapha-rendel-
lenességek okozzdk, ilyenkor nyélkahartya-duz-
zanat, natha, torokfajas, kohogés, az egész
testben felbukkano fajdalom és 14z jelentkezik.
Ezek a tiinetek kialakulhatnak a hidegben valé
tartdzkodas, valamint a hideg, nedves és nyalka-
képzbdést elGsegitd ételek fogyasztasa kovet-
keztében. Annak ellenére, hogy a meghtiléses
betegségek gyakran kapha-természettiek, kap-
csolatban lehetnek a vatdval és a pittaval is.

A vata-megfazds szaraz kohogéssel, dlmat-
lansaggal, rekedtséggel és a hang elvesztésével
jar. Nyalka csak kis mennyiségben szabadul fel.
Ilyenkor hasznos néhany csepp szezdmolajat az
orrba cseppenteni. A gyogynovények koziil java-
solhat¢ a fiszerek hasznélata (a tea alkotdrésze-
ként), valamint édesgyokeret, nadalytdgyokeret,
shatavarit és ashwagandat is célszer(i alkalmazni.

A pitta-tipust megfazast magas laz, torok-
tajas, kipirult arc, sarga és véres nyalkaképzddés
jellemzi. Gydgyitasara hiit6-izzaszt6 gyogyno-
vények javallottak, mint péld4dul a menta, a boj-
torjan, a bodzavirag vagy a cickafarkf(i. Magas
14z esetén ajanlhato infuzié bazsalikombdl,
szantélfabol és borsmentabdl (egyenld ardny-
ban venni a gyogynévényeket, forro vizzel leon-
teni, és hagyni hatéanyagukat kioldodni).

Hogyan lehet gyogyulni?

DifTa

Az els6 1épés a meghtiléses betegségek gyo-
gyitdsa sordn a kaphat gyengit6 és az amat
(toxinok és salakanyagok) eltavolité taplal-
kozéssal, pontosabban a diétaval kezdédik.
A téplalék legyen konnyti, meleg és egyszert,
késziiljon példaul teljes kidrlésti gabondkbol
és parolt zoldségekbdl. A tejtermékeket (sajt,
tard, joghurt, tej) ki kell zarni, valamint kor-
latozni kell a nehéz, olajos és nedves ételek

fogyasztasat (diofélék, husok, cukraszati és
pékaruk, édes gytimolcslevek).

TERMESZETGYOGYASZAT
Ebben az idgszakban
kihagyhatatlan a gydmbér,
ami csokkenti a megfazas
tiineteit és gyorsitja a gyo-
gyuldsi folyamatot.
RECEPT 1.: gydmbér (szdraz
» vagy friss) — 1 rész, fahéj - 1 rész,
citromfii — 2 rész. Tegyen egy teaska-
nalnyit ebbdl a keverékbdl egy csésze forrd
vizbe, hagyja dllni 10 percig, majd szlirje at és
igyon bel6le hdromszor egy nap. Kivansag sze-
rint adhat hozz4 1/3 tedskandl mézet.

a fliszeres meleg tea utan le kell fekiidni, ala-
posan betakardzni és verejtékezni. Nyugalom
és pihenés ajanlott.

Ha a megfazast nem kiséri magas ldz és
gyengeség, el lehet végezni néhany jogagya-
korlatot: Nap tidvozlése, Sarvangasana/gyer-
tyapoz, Sirsasana/fejenallas, valamint hajlas
elére. Az inverz pézok megakadilyozzak,
hogy a nyalka bejusson a garatba.

Télen nem sziikséges koran felkelni. Ha
6nnek nem kell tal kordn kelnie a munkavég-
zéshez, elegendd a reggel 7 orai kelés.

Miutin megtisztitotta fogait és nyelvét, végezzen
el néhany jogaaszanat, mint példaul a,,Nap tidvoz-
lése” A téli szezonban hasznosak az olyan gyakor-
latok, mint pl.: a,,Sarvangasana’ és a ,,Sirsasana’,

Az influenza

Mmegelozese es kezelese

RECEPT 2.: gyombér - 2 rész, fahéj - 3 rész,
kardamom - csipetnyi. F6zz6n meg egy
tedskandlnyi keveréket egy csésze forrd viz-
ben, hagyja allni 10 percig, és igyon beldle
néhanyszor naponta.

RECEPT 3.: 1 teaskanal gyombér-eukalip-
tusz fézetet g6zoljon fel ¥ liter vizben.

RECEPT 4.: kopetes kohogés esetében ¥4
tedskandl fahéjat kell elkeverni 1 tedskandl
mézzel. Ezt a keveréket naponta 2-3 alkalom-
mal célszer(i fogyasztani.

RECEPT 5.: influenzandl hatékony a szent
bazsalikombdl késziilt tea — 1 teaskanadl tea
1 tedscsésze forro vizben.

FITOKESZITMENYEK

A szezonilis virusos fertézés tiineteivel segite-
nek megkiizdeni a kizérdlag gydgynovények-
bél késziilt gyogyhatasu készitmények.
A CaLENDULA PHARMA Co. laboratdriuma
biologiailag aktiv taplalékkiegészitSket (CoLD-
CORTE, LUNGVITAL, IMMUNFORCE) 4llit el6.
Formulainkat gy alakitottuk ki, hogy azok
fokozzak a virusellenes, gyulladasgatlo, védé
sajatossagokkal rendelkezd gydgynovények és
fliszerek hat6erejét. Ezekkel részletesebben meg
lehet ismerkedni, illetve rendelni is lehet bel6litk
a http://calendulapharma.com webhelyen.

NAPIREND
Annak érdekében, hogy helyrealljon a peri-
férikus vérkeringés és szétszérodjon a hideg,

valamint a Hal, a Szocske, a Csonak, az Jj, az
Oroszlan és a Teve. Ezek az aszanak segitenek a
mellkas kiterjesztésében, javitjak a vérkeringést a
torokban, tisztitjak az orrmellékiireget, valamint
megtisztitjdk a mellben 1év0 stagndlo jelenségeket.

Ezutén kovetkezzék néhany légzdgyakorlat.
Bhasztrika (fujtaté 1égzés) a kapha tisztitasa
érdekében. Majd néhany belégzés a jobb orr-
lyukba, ami elésegiti a felmelegedést és a vér-
keringés javitasat.

Hogy ne essen ki a téli természet ritmusa-
bdl, legyen hasonld a lassu és megfontolt
kaphdhoz, ne siessen! A 1égzégyakorlatok
utdn feltétleniil szdnjon id6t a csendes medi-
tacidra vagy imadsagra.

A meditacié utan dorzsolje be az egész tes-
tét meleg szezdmolajjal, majd vegyen forr6
fird6t. A szezdmolaj melegité hatdsa min-
denki szamdra hasznos lehet télen.

Egyen egy jo reggelit! Ebben az évszakban
jo reggeli a zabhely- vagy a kukoricakasa, az
drpaleves vagy a f6tt rizspehely. (X) [

Tovdbbi informdcié: info@calendula.hu
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