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           תוכן: 
טיפ בריאותי: הורדת לחץ דם באמצעות... הימהום

הידעת? שרירים שורפים קלוריות גם בשינה 
מתכון: סמודי סירפדים
סדנאות ינואר 
מבצעי חורף בספא מדבריא 
צום בקהילה: קידרון 
בדיחה
פתגם שווה 

קוראים יקרים,

זה עתה, הוכנסנו בשערה של שנה אזרחית חדשה – הזדמנות של אחת לשנה להביע תודה על כך, ובמקביל – להודות גם על כל הדברים הטובים שאנחנו מביאים איתנו לתוכה. כל אחד ואחת מאיתנו נושא איתו נכסים שאולי אינו חש בהם. אולם שלאנשים רבים בארץ ובעולם אינם מובנים מאליהם. בין אם מדובר בנכסים חומריים כמו בית חם, אוכל לשובעה, נוחיות, ובין אם מדובר בשמחת חיים, אופטימיות, יכולת לחלום, כוח להתקדם, להגשים ולחולל שינויים. ומעל לכל, והיום במיוחד – רמות של חופש ובחירה בתחומי חיים רבים,  רמות שדורות קודמים לא הכירו. 

מאחלים לכם שנת ניצול מועיל של חופש הבחירה, למיצוי מלא של כוחות הצמיחה והשגשוג שבכל אחד ואחד מכם 
צוות מדבריא  

 

טיפ בריאותי: הורדת לחץ דם בדרך טבעית (7) 
הפעם: הורדת לחץ דם על ידי הימהום
במידעון הקודם, ראינו כיצד הפעלה של מערכת העצבים המרגיעה (הפראסימפטטית) עשויה להוריד את לחץ הדם. עשינו זאת ע"י הרפיה (מחשבה ודמיון מודרך) ונשימות עמוקות ואיטיות.  מסתבר, כשמדובר בנשימה, לנשיפה (הוצאת האוויר) הארוכה תפקיד מכריע בהורדת לחץ הדם. שתי דרכים קלות ונעימות ל"יצור" נשיפה ארוכה הן:  צחוק (יוגה צחוק) ו.... המהום. נסו להמהם 3 פעמים ביום במשך 5 דקות כל פעם (תוך הקפדה על הוצאת האוויר עד הסוף), ותיווכחו כיצד מינוני התרופות שלכם פוחתים.  (כמובן אך ורק בתיאום עם הרופא המטפל). 

 הידעת? שרירים שורפים קלוריות גם בשינה 
חשבתם שרק פעילות גופנית לבדה שורפת קלוריות? מסתבר שהשרירים שבניתם באמצעותה שורפים קלוריות גם כשאתם במצב מנוחה (פי 9 יותר מאשר רקמת שומן). כדי לתחזק את עצמו מתרחש בשריר תהליך של חילוף חומרים פעיל יותר גם במצב מנוחה. בנו שרירים במהלך היום ושרפו קלוריות בלילה!  כי כל גרם שריר נוסף שתרכשו בחדר הכושר, בצעידה נורדית או בפעילות בונת שריר אחרת, יעבוד עבורכם מסביב השעון. השקעה כדאית בהחלט!                      (לפי john Barron).
מתכון:  סמודי סירפדים

מצרכים: בין 2 – 10 גיבעולי סירפד (תלוי בגודל)

             בננה

            מים רותחים
הכנה: לחתוך את הסירפדים (כשכפות הידים בכפפות עבות!). להניח אותם בסיר או קערה ולשפוך עליהם מים רותחים (החליטה במים רותחים מנטרלת את אי הנעימות שנגרמת מהמגע בסירפדים. לאחר הטיפול במים  הרותחים, הם לא יגרמו לשריפה או לכאב). לקרר. להכניס את הסירפדים ואת הבננה לבלנדר. להוסיף כשליש כוס ממי הסירפדים . לערבב-לרסק  הכל ביחד – ובתאבון
מה הרווחתם?  שימו לב: הסירפד עשיר במגנזיום, בסידן, סיליציום וברזל. הוא מכיל ויטמין A ו C ואחוז החלבון שלו גבוה יותר מאשר מאשר החלבון שבפולי הסויה. 
 

פעילויות בחוות בריאות מדבריא בינואר: 
בחודש ינואר צפויות לנו שתי סדנאות. 
מ-4.1.12 – 7.1.12 נופשון 4 ימים לניקוי ומילוי מצברים. 
מה-26.1.12 – 2.2.12 צום מיצים ומים
פרטים באתר http://www.midbary.com/index6.html
 

מבצעים לחורף חם בספא מדבריא
לפרטים נוספים: 
http://www.midbary.com/index3.html
טל. 052-6109797
 

 

צום בקהילה:
בקידרון ליד רחובות מתארגנת קבוצה לקראת צום מיצים של שבוע ימים.
הרצאת מבוא, פתוחה לקהל הרחב. המעוניינים יעודכנו בתאריך.
לקבלת פרטים והרשמה: 052-6109797 - חניתה
 
בדיחה: 2 קניבלים אוכלים ליצן – אומר אחד: יש לו טעם מצחיק

פתגם שווה: אף פעם אינך לבוש באמת עד שאתה לובש.... חיוך!

לקבלת מידע נוסף על צום והפעילות בחוות בריאות מדבריא:

חניתה הרשקוביץ                 


אוטה לימנט
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מנהלת מדבריא




רופאת הבית מדבריא

052-6109797




03-9792941

www.midbary.com



www.hitlahavut.co.il  
                               מידע על סדנאות תנועה: 

                                             הדה

                         מפתחת רעיונית ומחדשת תכנים

                             Hedda1@013net.net

