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Podzim je ¢asem, kdy zacina v pfirodé vladnout vata désa. Pro toto obdobi je charakteristické chladnéjsi
pocasi, rozdily teplot, suché listi, zveda se vitr. Pfiroda se chysta ke ,spanku". Charakteristické rysy vata
dosa jsou chlad, lehkost, suchost, pohyblivost, nepravidelnost. To, co se déje v pfirodé, déje se také
uvnitf naseho organismu. Proto, bychom neméli byt prekvapeni vlivem na naSe télo a mysl. Typické
projevy jsou: sucha klZe, nepravidelny spanek a traveni, pomalej&i krevni cirkulace a sklon zadrzovat
tekutiny. Psychicky jsme méné stabilni, vice smutni a zadumcivi.

Na konci léta zadind organismus oslabovat. Schopnost zbavovat se prebyteénych toxind se snizuje a
organismus se s nimi hidfe vyporadava. Typickym rysem je, ze se ndm chce rdno déle spat a citime se
vice unaveni. A jak vite, tento stav se podzim od podzimu opakuje.

Zhorsuje se traveni

. syrové zeleniny, . kyselych potravin,
. chladnych potravin, . kavy a cerného cCaje,
. mlé&nych vyrobk, . sladkého...

. ostrych jidel,

RADY A TIPY:

1.  Chcete-li drzet hladovku a citite-li se unaveni a slabi, pockejte radéji na listopad!

2.  Snizeni pocitu téZkosti a zadrzovani tekutin se da dobfe ovlivnit tim, Ze budete udrZovat télo
v teple! Sauna je skvélé misto, jak zvednout oheri uvnitf organismu!

3. Udrzujte nohy v teple! Neni to vtip. Tekutiny maji tendenci se udrzovat v horni poloviné téla a
hlavé, proto mame casto rymy a chfipky. Prohfivanim nohou dojde ke zméné cirkulace v téle.

4.  Pijte teplé napoje a vodu!

Vynecheijte letni salaty a syrovou stravu!

6. Udrzujte kontakty s milymi lidmi, ktefi vas zahreji svou laskavosti a vielosti!

u

AJURVEDA NAB{zi TRADICNI FORMULE, KTERE POMAHAJI HARMONIZOVAT VATU:

BLISSFUL MEN - je unikatni kombinace nejenom pro muze, ale i pro vyCerpané Zzeny a pro vSechny, ktefi
potfebuji dostatek sily. V pfipravku je ashwagandha, ktera je skvélym adaptogenem zvysujicim odolnost
proti zatéZi a stresu.

PEACEFUL MIND - je preparatem, které snizuje emocni vypéti a zklidriuje mysl.
TRIPHALA MAX - pomaha snadnéjSimu traveni a ocCisté zazivaciho traktu, vcetné jater.

Prijemny podzimni cas!

Namaste - Lenka Cadové




