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Predgovor

Ajurveda je veda o Zivljenju. Beseda "ajurveda” je sestavljena iz dveh besed,
"aju” in "veda". "Aju” pomeni Zivljenje in "veda" pomeni vedeti ali izvedeti.
Zato izraz ajurveda ubeseduje "vedo, ki podaja znanje o Zivljenju".
Potemtakem ajurveda poglobljeno obravnava clovesko Zivljenje, stvarstvo, ki
obdaja cloveka, in temeljne elemente, ki ga izoblikujejo. Ajurveda smatra, da
je clovesko Zivljenje poosebljenje stvarstva in da ga kroji pet univerzalnih
elementov, ki povezujejo oboje. Na kratko, ajurvedo tvori pet osnovnih
elementov, pancamaha bhootas. Ti so: prithvi (zemlja), apja (voda), tedZa
(ogenj), vaju (zrak) in akas (eter). Ker je sestava Cloveskega telesa podobna,
med stvarstvom in ¢lovekom v osnovi obstaja harmonija, zdravo ravnovesje
med mikro- in makrokozmosom.

Ajurveda uci, da je zdravje dinami¢no ravnovesje med okoljem, telesom,
umom in duhom. Velik poudarek daje ohranjanju zdravja in skrbi za zdravje,
in s tem preprecevanju bolezni. Do potankosti opisuje osebno higieno, kar
vkljuc¢uje predpisan nacin hranjena in reZim aktivnosti, ki ga je treba
upostevati vsak dan (dinacarja), reZim aktivnosti glede na letni cas (ritucarja
)in sadvrito (vedenjska in eticna nacela). Upostevanje dolocenih pravil glede
potreb, ki se bodisi lahko bodisi ne smejo zatirati, prav tako tlakuje pot k
zdravju.

Ajurveda svetuje strogo upostevanje zgoraj omenjenih nacel glede dnevnega
rezima aktivnosti, reZzima aktivnosti glede na letni cas, vedenjskih in eticnih
nacel. Oseba, ki uposteva ta vodila, ne bo nikoli podlegla bolezni.

Dandanes se zaradi sodobnega nacina Zivljenja spreminja Zivljenjski slog,
zaradi Cesar se ne da upostevati ajurvedskih nacel glede dnevnega reZima
aktivnosti. Zato ljudi tarejo razlicne bolezni. Ajurveda je za razlicne bolezni
predpisala zdravljenje, ki vkljucuje nacin prehranjevanja (aahar), vadbe
(vihar) in zdravil (avsadhi).

Izbranih je nekaj bolezni, ki so danes prevladujoce. Zgosceno, pa vendarle
natancno, so podana ajurvedska nacela o zdravljenju, nacinu prehranjevanja
in reZimu, ki jih moramo upostevati (pathja), ter aktivnosti, ki so prepovedane

(apathja).
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Kazalo

Revmatoidni artritis - Amavata
Diareja — Atisara

Bolezni srca - Hridroga

Sladkorna bolezen - Madhumeha
Motnje v presnovi mascob - Medoroga
Menopavzni sindrom - RadZonivriti
Bronhialna astma - Tamak $vasa
Visok krvni tlak - Vjanabala vaiSamja
Malarija - ViSamajvara

Zaprtje - Vibandha

Levkoderma - Svitra

Filarioza - Slipada

Nespecnost — NidranaSa

Alkoholizem - Madatjaja
Konjuktivitis - AbhiSjanda

Luskavica - Kitibha
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REVMATOIDNI ARTRITIS

AMAVATA

KAJ JE AMAVATA?

Amavata je bolezen sklepov, ki jo povzroc¢a ama - strup, ki se je nakopicil v
telesu. Za bolezen je znacilen kroni¢ni razjedajo¢ edem, ki prizadene vec
sklepov pa tudi zunajsklepnih tkiv.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

1. VeCinoma se pojavlja pri ljudeh, ki redno uZivajo neprimerno in
neustrezno hrano. V veliki vecini primerov nastopi pri priblizno 40 letih.

2. Obicajno je bolezen na zacetku zavratna. Bolnika tare iz€rpanost, izguba
teze, bole¢ine v miSicah, jutranja otrdelost in otekanje sklepov, ki je
navadno somerno, prizadene pa sklepe na prstih, zapestju, komolcu in
kolenu. Pozneje se na prizadetih sklepih pojavijo deformacije.

Zunajsklepne pojavne oblike - revmaticni vozli¢i (prizadeta je koZa),

difuzne intersticijske plju¢ne bolezni in perikarditis, nevropatija in angiitis,
ki jih povzroca ama oziroma strupi, ki krozijo po telesu.
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AJURVEDSKO ZDRAVLJENJE

Amapacana - reguliranje presnove: presnovo reguliramo s terapevtskim
postom, ki poveca jakost agnija oziroma prebavnega ognja, z deepano in
pacano - zdravili za vzpodbujanje teka in pospeSevanje prebave ter z
razstrupljevalno terapijo oziroma panc¢akarmo.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Svetujemo cesen (Allium sativum), ingver (Zingiber officinale), liste
indijske melije (Azadirachta indica), karelo (Momordica charantia),
grsko seno (Trigonella foenum), kumino (Cuminum cyminum), star riz,
zelenjavo, jedaco grenkega okusa in lahko hrano.

2. Ce pred spanjem zauZijemo ricinusovo olje (Ricinus communis), pomaga
pri razstrupljanju.

3. Blaga odvajala, kot sta harad (Terminalia chebula) in triphala (meSanica
treh zdravilnih zeliS¢: Terminalie chebule, Terminalie bellirice in Emblice
officinalis) itd., uporabljamo za reguliranje izloCanja blata.

4. Za to bolezen se uporabljajo zdravilna zelis¢a, kot so eranda (Ricinus
communis), guduci (Tinospora cordifolia), punarnava (Boerhavia diffusa),
rasna (Pluchea lanceolata) in gokSura (Tribulus terrestris).

5. Suha masaza, lahka vadba in gretje s polaganjem vreCk s segretim

peskom ali z elektricno blazino pomaga pri lajSanju bolecine in
zmanjSuje otekanje sklepov.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

Izogibajte se fermentirani hrani (Se posebej skuti) in preve¢ mastnim,
zacinjenim, Kislim, hladnim, tezko prebavljivim in nezdruzljivim jedem.
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DIAREJA

ATISARA

KA] JE DIAREJA (ATISARA)?

Redko/tekoCe/vodeno blato, ki ga bolnik izlo€a vec kot trikrat ali Stirikrat
na dan ter je spremenljive gostote in barve. Povzroca jo okuzba ¢revesja z
bakterijo, amebo ali virusom.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

Do okuZbe pride po fekalno-oralni poti, bolezen se prenasa z vodo, okuZeno
hrano in neposrednim stikom v necistem okolju.

KAKO JO PREPRECUJEMO?

Pijemo cisto vodo, odstranjujemo izlocke, skrbimo za hiSno in osebno
higieno (pred pripravo hrane in obedom si umijemo roke).
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PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Pogosto pijte sladkano limonado s S¢epcem soli.

2. Pogosto pijte majhne odmerke riZeve vode ali prazene kumine v
prahu (dZeera), zmeSane s sirotko.

3. Pri tej bolezni koristijo kutaja (Holarrhena antidysenterica), sadez
belovca (Aegle marmelos), dZajaphala - muskatni oreScek (Myristica
fragrans) itd.

4. LuSCine semena isabgola - indijskega trpotca (Plantago ovata),
pomesane s skuto.

5. Bolniku, ki boleha za atisaro, koristijo purana sali (star riz), dal ali
rizeva juha, sirotka, sadeZi dZamuna - diSeCega klincevca (Syzygium
cumini), sadez belovca (Aegle marmelos), banana in limona.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

[zogibajte se tezko prebavljivi, mastni, pekoci, kisli in nezdruzljivi hrani,
Cezmernemu pitju vode in kopanju, mleku, uradu (¢rnemu fiZolu mungo),
grahu, fiZolu, mangu, kumaricam itd., zbujanju pozno ponoc¢i, nerednemu
spancu in telovadbi.
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BOLEZNI SRCA

HRIDROGA

KAKO AJURVEDA OPISUJE BOLEZNI SRCA?

Veliki ajurvedski modrec SuSruta je omenil, da pretok do$ - treh telesnih
tekocin: vate, pite in kaphe - motijo etioloski dejavniki, ki povzrocajo
nepravilnosti in okrnjeno delovanje srca, kar vodi v bolezni srca.

KAJ JIH POVZROCA?

1. Nezdrava prehrana, Se posebno tista, ki je bogata s holesterolom in
nasi¢enimi mas€obnimi kislinami.

2. Sandharana - nepoteSitev naravnih potreb, kot so lakota, Zeja itd.

3. Drugotni vzroki - bolezni so lahko posledica sladkorne bolezni,
previsokega krvnega tlaka, odpovedi ledvic, cezmerne debelosti itd.

4. Kajenje, alkohol in druge zasvojenosti z drogami.

5. Psiholoski vzroki, c¢ezmerno telesno naprezanje - ati-saahasa,
neredna telovadba ali odsotnost le-te, stres, tesnoba, strah, depresija
itd.
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KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

1. BolecCine v prsih / angina pektoris - hrid sula.

2. Razbijanje srca, omotic¢nost, zgaga, zasoplost.

3. Nenadna smrt.

4. Pogosto bolezenskih znakov ni.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Priporo¢amo vsakodnevno uZivanje satvika in tridosahare ahare -

lahke in vegetarijanske hrane, recimo jeCmena, zelenega fiZzola munga,
konicastega trihozanta (Trichosanthes dioica), amle (Emblica
officinalis), sadja itd.

2. Zmanjsanje odvecne teZe, vzdrZevanje krvnega tlaka in primerne

ravni sladkorja v krvi.

3. Pri boju proti tej bolezni koristijo samostojna ajurvedska zelisca, kot

so arjuna (Terminalia arjuna), puSkaramula - divji oman (Inula
racemosa), gugul (Commiphora wightii) in Cesen (Allium sativum), ter
ostali sestavljeni zeliSCno-mineralni pripravki po nasvetu
ajurvedskega zdravnika.

4. Lahkotno telovadbo, hojo, jogo, dihalne vaje in meditacijo.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1.

2.

Vse vrste napornih dejavnosti (zlasti po jedi).

Mastnih, zacinjenih in tezko prebavljivih obrokov se izogibajte.

. Nerednemu spancu, skrbem, stresu in drugemu razburjenju se v celoti

izogibajte.

[zogibajte se Cezmernemu uZzivanju ¢aja, kave, alkohola, kajenja itd.
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SLADKORNA BOLEZEN

MADHUMEHA

KAJ JE MADHUMEHA?

Caraka, strokovnjak za medicinsko vejo ajurvede (1000 pr. n. §t.) je omenil
bolezensko stanje madhumeha - sladkorno bolezen.

KAKO JO PREPOZNAMO?

Obicajni bolezenski znaki madhumehe so poliurija (¢ezmerno izloCanje
seCa), polidipsija (Cezmerna Zeja) in polifagija (Cezmerna lakota), ki so
posledica hiperglikemije (Cezmerne kolic¢ine sladkorja v krvi).

KAJ POVZROCA MADHUMEHO?

Pojav sladkorne bolezni ajurveda pripisuje razlicnim prehranjevalnim
(ahara) navadam (vihara):
e sedecemu Zivljenjskemu slogu in ¢ezmernemu spancu;
e Cezmernemu uzivanju sladkih izdelkov in izdelkov z dodanim
sladkorjem,;
e rednemu uzivanju mesa vodnih Zivali ter juh in mesa domacih Zivali;
e rednemu uZzivanju pripravkov s cezmerno vsebnostjo mleka.
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AJURVEDSKO ZDRAVLJENJE

Ajurveda predpisuje zdravljenje glede na klini¢no klasifikacijo bolnika. Pri
cezmerno debelih in moc¢nih bolnikih je treba odpraviti motnje doSe
(strupe), in sicer z vamano (terapevtskim bruhanjem), virecano
(terapevtskim odvajanjem) itd., pri shiranih in Sibkih bolnikih pa je
potrebna pomlajevalna terapija santarpana.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

Ajurveda za sladkorne bolnike predpisuje posebno dieto:

1. jeCmen naj bo glavna prehrambena sestavina;

2. nekatera zdravilna sredstva in zeliS¢a, kot so Siladzit (¢rna smola),
sadezi dZamuna - diSecCega klinCevca (Syzygium cumini), haldi -
kurkuma (Curcuma longa), amla (Emblica officinalis), giloja
(Tinospora cordifolia), methi - gr$ko seno (Trigonella foenum), karela
- grenka melona (Momordica charantia), indijska melija (Azadirachta
indica), Cirajata - zdravilna svercija (Swertia chirata), sadeZ belovca
(Aegle marmelos), gurmar (Gymnema sylvestre) itd. so koristna pri
boju proti bolezni;

3. keralo - grenko melono (Momordica charantia) in sok navadne buce
(Cucurbita pepo): 20-30 ml na prazen Zelodec;

4. semena methija - grskega sena (Trigonella foenum), cez nocC
namocena v vodi, ravno tako blaZijo ucinke bolezni;

5. z vsakodnevnim uzivanjem dveh gramov semen dZamuna - diSeCega
klinCevca (Syzygium cumini) boste ucinkovito znizali krvni sladkor;

6. telovadba, na primer hoja, plavanje, tek ali jogasane, je zelo
blagodejna pri tej bolezni;

7. nujno potrebni so obcasni posveti z ajurvedskim zdravnikom.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

Izogibajte se sladkorju, izdelkom, ki vsebujejo sladkor, rizu, krompirju,
ghiju, maslu, mascobi, olju, fermentirani hrani, alkoholu, uradu (¢rnemu
fizolu mungo), rajmi (rdeCemu fiZzolu) in drugi tezko prebavljivi hrani.
Bolnik naj se v celoti izogiba sedeCemu Zivljenjskemu slogu in se redno
ukvarja s telovadbo, zlasti s hojo, jogo in transcendentalno meditacijo.

11
AJURVEDA, JOGA & NATUROPATIJA, UNANI, SIDHA IN HOMEOPATIJA



MOTNJE V PRESNOVI MASCOB

MEDOROGA

KAJ SO MOTNJE V PRESNOVI MASCOB (MEDOROGA)?

Znacilne za motnje v presnovi mascob so neobicajno visoke koncentracije
lipidov v telesnih tkivih ali izvenceli¢ni tekocini.

KAJ JIH POVZROCA?
1. Premalo telovadbe - avjajama.
2. UZzivanje visokokalori¢ne hrane - sleSmala ahara.
3. Spanje podnevi - divasvapna.

4. Nepravilno delovanje Zlez z notranjim izlocanjem, kot so S$citnica,
hipofiza, nadledvi¢na Zleza itd.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

1. Cezmerno nabiranje mascobe v telesu.

2. Zasoplost - svasa.
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3. Utrujenost.
4, Cezmerno potenije.

5. ZmanjSana spolna moc.

AJURVEDSKO ZDRAVLJENJE

1. Ker gre za presnovno motnjo, je treba zlasti odpraviti moten pretok
prebavnega ognja (agnija). Ta je moten zaradi nalaganja presnovkov,
ki so Ze po naravi strupeni. Nakopicene strupe odstranimo s
samsSodhano - ociSCevalno terapijo, recimo s terapevtskim
odvajanjem, bruhanjem, klistirjem itd.

2. Pozneje uvedemo blaZilne ukrepe v obliki diete, zdravil in dejavnosti.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Pri zdravljenju bolezni uporabljajte zeliS¢a, kot so Sunthi - ingver
(Zingiber officinale), pipali - dolgi poprovec (Piper longum), marica -
Crni poprovec (Piper nigrum), gugul (Commiphora wightii), eranda -
ricinus (Ricinus communis), med, limono ter zdravila ostrega in
grenkega okusa.

2. Enako pomembno je paziti na prehrano. UZivajte lahko hrano brez
mascob in Skroba.

3. Ukvarjajte se z napornimi dejavnostmi, kot so hitra hoja, plavanje, tek,
aerobika itd. v skladu z zdravstvenim stanjem.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1. Spanec podnevi, Cezmerno uzivanje sladkih in mlecnih izdelkov,
mascob, olja in ghija ter sedeci Zivljenjski slog.

2. Ravno tako se izogibajte vseh oblik miselnega stresa/naprezanja.
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MENOPAVZNI SINDROM

RADZONIVRITI

KAJ JE MENOPAVZNI SINDROM (RADZONIVRITI)?

Menopavza je obdobje, v katerem razmnoZevalna dejavnost Zenske
doZivi involucijo, mesecno perilo, ki je znak te dejavnosti, pa preneha. Do
tega lahko pride na tri nacine:

a) mesecno perilo lahko preneha postopoma: ponavlja se s cCedalje
vecjimi ¢asovnimi odmiki, dokler popolnoma ne preneha;

b) preneha lahko nenadoma;

c) pride lahko do vrste krvavitev.

KAJ GA POVZROCA?

Z ajurvedskega staliS¢a je menopavzni sindrom "svabhavabalapravrita",
naravni proces staranja. V tem obdobju zacne prevladovati dosa vata. Dosa
kapha se iztrosi, pita pa je lahko povecana ali zmanjsana.

Do tega pride zaradi ¢cezmerne gonadotropne dejavnosti hipotalamusa in
hipofize pa tudi pomanjkanja estrogena.
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BOLEZENSKI ZNAKI

1. Obcasni vrocinski vali, ki jih spremljajo potenje, nespecnost,
razdrazljivost, nemir in potrtost.

2. Atroficne spremembe spolnih organov.

3. Razlicne oblike prebavnih motenj, zlasti napihnjenost crevesja in
zaprtje, povezane s krci v debelem crevesu.

4. Bolecine v sklepih, osteoporoza, obarvanost koZe itd.

AJURVEDSKO ZDRAVLJENJE

asvasana - dobro svetovanje

pancakarma - preciScevalna terapija

rasajana - pomlajevalna terapija

uporaba zeliS¢ za Zenske teZave, kot so aSoka (Saraca indica),
kumari (Aloe vera) itd.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Samostojna zeliSCa, kot so amla (Emblica officinalis), Satavari
(Asparagus racemosus), gugul (Commiphora wightii), guduci
(Tinospora cordifolia), andukaparni (Centella asiatica) itd.

2. MasazZo z medicinskim oljem, hojo, jogasane, meditacijo, dihalne vaje,
soncenje itd.

3. Pancbhoutik/Sadrasatmak ahara - uravnoteZeno prehrano z veliko
sveZega sezonskega sadja, ghija, mleka z dodano kurkumo (Curcuma
longa) itd.

4. Ravnanje v skladu s sadvrito, torej primerno obnasanje v zasebnem
Zivljenju in druzbi.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

Izogibajte se alkoholu, kajenju, Cezmernemu uZivanju caja in kave, vro¢im
kopelim, tezko prebavljivi in nezdravi hrani.
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BRONHIALNA ASTMA

TAMAK SVASA

KAJ JE ASTMA?

Ponavljajoci se nenadni obcasni napadi zasoplosti, hropenja in kaslja.

KAJ JO POVZROCA?

Ajurveda pravi, da tamak Svaso povzrocajo ¢loveku lastni dejavniki, torej
amarasa oziroma neprebavljena hrana (endogene snovi), ali pa zunanji
dejavniki, kot so prah, prsice, pelod, kemikalije, dim ali drugi strupi

(eksogene snovi), ki so znani sprozilci, ki vodijo v pojav kronicnih
bolezenskih znakov v obliki bronhialne astme.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?
1. Zasoplost, ki ga spremlja hropenje.

2. Zadihanost po rahlem naprezanju.
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PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Pri tej bolezni pomaga zeliS¢ni ¢aj iz adZvaina (Trachyspermum
ammi), tulsija - svete bazilike (Ocimum sanctum), ¢rnega poprovca
(Piper nigrum), ingverja (Zingiber officinale) itd.

2. Zelo koristna je tudi kurkuma (Curcuma longa).

3. Redno delajte pranajamo ali dihalne vaje.

4. Pomagajo nekatera zelisCa, kot so sirisa (Albizia lebbeck), tulsi - sveta
bazilika (Ocimum sanctum), diSeci klincevec (Syzygium aromaticum),
mulethi - golostebelni sladki koren (Glycyrrhiza glabra) itd.

5. V Casu diete skrbite za redno izloCanje blata z blagimi odvajali, kot so
Triphala (meSanica treh zdravilnih zeliS¢ - Terminalia chebula,

Terminalia bellirica in Emblica officinalis), sanaj - sena (Cassia
angustifolia), harad (Terminalia chebula) itd.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1. Izogibajte se bananam, hladnemu mleku, skutnim pripravkom,
sladoledu, hladnim pijatam, hrani iz hladilnika/zamrzovalnika in
vedno skuSajte piti toplo vodo in tople pijace.

2. Izogibajte se mastni in zacinjeni hrani ter hrani, ki vsebuje ghi, maslo
in druge snovi, ki motijo kapho.

3. Izogibajte se neposrednemu stiku s hladnim zrakom.
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VISOK KRVNI TLAK

VJANABALA VAISAMJA

KA] JE VISOK KRVNI TLAK (VJANABALA VAISAMJA)?

Krvni tlak je previsok, Ce je sistoli¢ni tlak > 140 mmHg ali pa je diastoli¢ni
tlak > 90 mmHg. Posameznikov krvni tlak lahko v enem dnevu precej niha,
kar je odvisno od telesne dejavnosti, drze telesa, miselne dejavnosti, okolja
in uZivanja zdravil, alkohola, tobaka in napacnih prehranjevalnih navad.

Na podlagi etiologije visok krvni tlak delimo na dve vrsti:

1. esencialni - to vrsto ima skoraj 90 % bolnikov z visokim krvnim
tlakom, pri katerih to¢en vzrok bolezni ni znan;

2. sekundarni - ima ga okoli 12-15 % bolnikov in je posledica bolezni
ledvic, srca in ozilja ter vzrokov, povezanih z nosecnostjo in
zdravili/mamili.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

Na zacetku mnogi bolniki z visokim krvnim tlakom ne kaZejo bolezenskih
znakov, v nekaterih primerih pa so obicajni mocni glavoboli, omoti¢nost,
razdrazljivost, utrujenost in nespecnost.
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KAKSNA ZDRAVILA IN PREVENTIVO PRIPOROCA AJURVEDA?

Zdravljenje visokega krvnega tlaka se mora zaceti s primerno diagnozo
izvora in upostevanjem zdravega ravnanja "svasthavrita".

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1.

2.

Bolnik naj bi pocival v skladu s potrebami in navodili.

[zogibajte se naporni telovadbi, jutranji in vecerni sprehod pa je
koristen.

. Cesen (2 do 3 stroke) (Allium sativum) je med najuc¢inkovitejsimi

zdravilnimi rastlinami pri obvladovanju visokega krvnega tlaka
primarnega izvora.

Bolniki s to boleznijo lahko pod nadzorstvom ajurvedskega svetovalca
jemljejo nekatera zeliSCa, kot so sarpagandha - juznoazijski kacji
koren (Rauwolfia serpentina), brahmi (Bacopa monnieri), SankapusSpi
(Convolvulus pluricaulis), ¢andana - beli santalovec (Santalum album)
itd.

. Bolnikom pomaga meditacija, spros€anje, pranajama in nezahtevna

joga.
Preden bolnik zaCne uzivati kakrsno koli zdravilo ali se drzati
programa zdravljenja, se mora posvetovati z ajurvedskim

zdravnikom.

Dosti bolj pomagajo vera v Boga in dobra dela.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1.

2.

[zogibajte se opojnim sredstvom, kot so alkohol, tobak ter
Cezmernemu pitju ¢aja, kave itd.

Stanje se slabSa ob nerednih obrokih in uzivanju neskladne hrane,
cezmernih koli¢in mastne in zacinjene hrane, ghija, masla, kumaric,
papadumov, soli itd.

. Izogibajte se stresu, naprezanju in skrbem.
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MALARIJA

VISAMAJVARA

KAJ JE MALARIJA (VISAMAJVARA)?

Malarija (viSamajvara) je nalezljiva bolezen, ki jo povzroCa okuzba z
zajedavcem plazmodijem, na Cloveka pa se prenasa z ugrizom samice
komarja mrzlicarja.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?
Vrocina z mrzlico.

KAKO JO PREPRECUJEMO?

S posebnimi tehnikami zmanjSujemo obmocja, Kkjer se Kkomarji
razmnozZujejo, na primer z izsuSevanjem, zasipavanjem ali izpiranjem, s
spreminjanjem vsebnosti soli v vodi, z uporabo mrez/sredstev/krem proti
komarjem in zadimljenjem.
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PRIPOROCAMO (PATHJA)

1.

Trikrat dnevno spijte 15-30 ml prevretka Triphale (meSanice treh
zdravilnih zeliS¢ - Terminalia chebula, Terminalia bellirica in Emblica
officinalis).

. Pri boju proti bolezni pomaga tudi prevretek doloCenih zdravilnih

zelis¢, kot na primer stebla guducija (Tinospora cordifolia), lubja
indijske melije (Azadirachta indica), sadeZza amle (Emblica officinalis)
itd.

. Trikrat na dan pijte svaraso - sok iz svezih listov nirgundija (Vitex

negundo) z medom.

Staro sorto fizola mungo (Phaseolus aureus) in riza masure - lecCe
(Ervum lens), kravje mleko in mlecne izdelke, rozine (kismis), anar
(granatno jabolko), toplo vodo, kravji sec in kozje mleko itd.

. Bolniki naj popolnoma pocivajo.

Bolniki naj se posvetujejo z bliznjo sploSno ambulanto, bolniSnico ali
zdravnikom.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

Tezko prebavljiva in nezdrava prehrana, telovadba, kopanje in sprehodi
Skodijo bolnikom z viSamajvaro - malarijo.
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ZAPRTJE

VIBANDHA

KA] JE ZAPRTJE (VIBANDHA)?
Redko ali tezko izloCanje blata.
KAJ GA POVZROCA?
1. Trdo debelo blato.
2. Sanirudha guda - zoZanje danke.
3. Crevesni kr¢i - udavarta.
4. Hemoroidi - arsa.

5. Akutna zapora Crevesja - antrasamurchama.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?
1. Nelagodje v trebusnem predelu s stalno ali obc¢asno koliko.
2. Napenjanje.
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3. Bruhanje.

4. Neobicajno nizka temperatura.

AJURVEDSKO ZDRAVLJENJE

1.

2.

Nidana parivarjana, odprava vzro¢nega dejavnika.

Snehana, mazanje telesa od znotraj z medicinskim ghijem ali oljem.

. Uporabljajte zdravilne pripravke za uravnavanje delovanja crevesija,

kot so Triphala (meSanica treh zdravilnih zeliS¢ - Terminalia chebula,
Terminalia bellirica in Emblica officinalis), olje erande (Ricinus
communis) - ricinusovo olje, aragvadha (Cassia fistula) itd.

Samsardzana karma, okrepitev prebavnega ognja.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1.

2.

Zdravo prehrano, sadje, kuhano zelenjavo in juho.

Pred spanjem v mleku prevrite isabgol - indijski trpotec (Plantago
ovata) in munako (Vitis vinifera) in spijte Se toplo z 1 Zlico ghija.

. Pomaga telovadba, na primer sprehodi, plavanje, jogasane zlasti za

prebavo, npr. vadZrasana (sedenje na gleznjih) ali pavanamuktasana
(poloZaj sproscanja vetrov).

Meditiranje, dihalne vaje itd.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1. PreveC mastno, zaCinjeno in teZko prebavljivo hrano.

2. Prenajedanje in prehranjevanje ob neprimernem casu.

3. Stres/strah/skrbi.

23

AJURVEDA, JOGA & NATUROPATIJA, UNANI, SIDHA IN HOMEOPATIJA



LEVKODERMA

SVITRA

KA]J JE LEVKODERMA (SVITRA)?

Svitra je nenalezljiva koZna bolezen, pri kateri se na koZi pojavijo roZnati,
bakreni ali beli madezi, ki so vedno suhi.

KAJ JO POVZROCA?

Kroni¢ne prebavne teZave in slabe prehranjevalne navade.
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PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Dvakrat dnevno vzamemo 2 - 4 g praska iz semen bakucija (Psoralea
corylifolia), indijske melije (Azadirachta indica) in lubja khadire
oziroma akacije (Acacia catechu), pomeSanega z medom ali vroco
vodo.

2. Dvakrat dnevno z medom vzamemo 15 - 30 ml prevretka amle
(Emblica officinalis) in khadire oziroma akacije (Acacia catechu).

3. Pri tej bolezni pomagajo lubje kutaje (Holarrhena antidysenterica),
amla (Emblica officinalis), bahera (Terminalia bellirica), khadira
oziroma akacija (Acacia catechu), bakuci (Psoralea corylifolia) in
kravji sec.

4. Zunanja uporaba praska iz semen bakucija (Psoralea corylifolia),
zmeSanega s sirotko ali dzjotiSmati tailo oziroma oljem dzjotiSmatija
(Celastrus paniculatus).

5. Dvakrat dnevno pijemo sok iz sveZe odtrganega peclja giloje oziroma
guducija (Tinospora cordifolia).

6. Bolnikom s Svitro koristi listnata zelenjava, majhen vnos soli in sok iz
bahtve oziroma bele metlike (Chenopodium album).

ODSVETUJEMO (APATHJA)

Tezke in Kkisle jedi, sveZe pozeta Zita, vrtno redkev (Raphanus sativus), olje,
skuto, gudo (nepreciscen sladkor), izdelke iz sladkornega trsa, pikantno
prehrano, alkohol in druga neustrezna Zivila ter spolni odnos med
mesecnim perilom.
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FILARIOZA

SLIPADA

KA] JE FILARIOZA (SLIPADA)?

Slipada ali filarioza je v nekaterih predelih Indije velika zdravstvena teZava.
Povzroca jo okuZzba s filarijo W. bancrofti (krimi). Te prenaSajo komarji
rodu Culex in Mansonia.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

Obicajno vrocica, v najhujsSih primerih pa lahko pride do otekanja bezgavk,
nog, mod, rok, penisa, zunanjih Zenskih spolovil. Obolele lahko tareta tudi
kaSelj in sopenje.

KAKO JO PREPRECUJEMO?

Z uniCevanjem krajev, kjer se komarji razmnozujejo, kot so nepoKriti
odvodni jarki, greznice, nepokriti jarki, onesnazena voda, ter z uporabo
komarnikov, sredstev proti komarjem in zadimljenjem.
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PRIPOROCAMO (PATHJA)

1.

2.

Popolno mirovanje v ¢asu vrocice in ¢im veC uzivanja ¢esna - rasone
(Allium sativum).

Dvakrat dnevno 3-6 gramov korenike kurkume (Curcuma longa) v
prahu vzamemo z enako koli¢ino neprecis¢enega sladkorja (guda),
skupaj s 7-14 ml gomutre (kravjega seca).

. 3-6 g lupine v prahu plodu harade (T. Chebule), ki smo jo prepraZili v

erandi taili - v ricinusovem olju (Ricinus communis), spijemo dvakrat
dnevno z vodo ali mlekom.

Prizadeta podroc¢ja rahlo masiramo ali namazemo z mazilom iz
zdravilnih listov erande (Ricinus communis) ali nirgundija (Vitex
negundo) itd.

. Pri tej bolezni je priporocljivo uzivanje jeCmenovih semen, karele

(Momordica charantia), vrtne redkve (Raphanus sativus), Spinace
(Spinacia oleracea), ¢esna (Allium sativum) in druge listnate zelenjave
oziroma juh.

Na otekla mesta nanesemo mazilo, ki ga pripravimo tako, da 5 g
ingverja v prahu (Zingiber officinale) zmeSamo z vodo in segrejemo.
Uporaba tega mazila je zelo blagodejna.

ODSVETUJEMO (APATHYA)

1.

2.

Tezko prebavljivo, mastno in zacinjeno hrano ter fermentirana Zivila.

Neposredno izpostavljanje mrzlemu zraku in pretirano premikanje
obolelih delov.

. Izogibajte se okuzbi v mirujocih vodah.
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NESPECNOST

NIDRANASA

KAJ JE NESPECNOST (NIDRANASA)?

ZmanjSano koli€ino spanca imenujemo nespecnost.
KAJ JO POVZROCA?

1. Poglavitni razlogi so psihi¢ni, na primer depresija, tesnoba, stres,
napetost, negativne misli itd.

2. Lahko je posledica bolecine Kkjerkoli v telesu.

3. Lahko spremlja vroci¢na stanja in organske duSevne motnje, na
primer letargi¢ni encefalitis.

4. Pogosto spremlja kroni¢ne zastrupitve.

AJURVEDSKO ZDRAVLJENJE

Pojasniti je treba vzroke nespecnosti in predpisati postopke pancakarme,
kot so Sirodhara, Sirovasti in nasja. Pri tej bolezni so koristni udobno, mirno
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in vroCe okolje, kopel v vroci vodi, ki ji sledi masaza, vrocCi obkladki, vroci
napitki, masaZza stopal in glave ter joga nidra - globoka sprostitev.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Zdravilne rastline, kot so sarpagandha (Rauvolfia serpentina), brahmi
(Bacopa monnieri), SankhpuSpi (Convolvulus pluricaulis), dzatamansi
(Nordostachys jatamansi), aSvagandha (Withania somnifera) itd.

2. Predpisati je treba dieto, bogato s hranljivo hrano, kot so mleko,
mandlji, ghi, sadje in zelenjava.

3. Pri tej tegobi koristi svetovanje, zmerna vadba, joga, hoja, dihalne vaje
- pranajama in meditacija.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1. Nezdravo dieto, tezke obroke, pretirano telesno ali cCustveno
naprezanje.

2. Alkohol, kajenje, Caj, kavo itd.
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ALKOHOLIZEM

MADATJAJA

KAJ JE ALKOHOLIZEM (MADAT]JAJA)?

Madatjaja je bolezensko stanje, ki ga povzroca prekomerno uZzivanje
alkohola.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

Slabost, bruhanje, izguba teka, Zeja, diareja, pomanjkanje spanca, kolcanje,
oteZeno dihanje, tremor, peko¢ obcutek, znojenje, omotica in omedlevica.
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PRIPOROCAMO (PATHJA)

1.

Pri tej bolezni je priporocljivo uZivati svez sok ali panako (sladki
sirup), ki ga naredimo iz dadime oziroma granatnega jabolka (Punica
granatum), khardzZure oziroma dateljnov (Phoenix sylvestris), drakse
oziroma rozin (Vitis vinifera), ki jim dodamo sladkor.

. Priporo¢amo uZzivanje hrane, pripravljene iz jeCmena ali pSenice,

majhne koli¢ine juhe in s kancem ghija.

. Mleko krepi osebo, ki je shirala zaradi uzivanja vina, ker poseduje

lastnosti nasprotne lastnostim vina.

Svetujemo masazo, kopeli, jogo, meditiranje in duSevno sproscanje z
Zebranjem mantr.

. Bolniku, ki trpi za madatjajo (alkoholizmom), koristijo jeCmen, riZ,

mleko, staro maslo ghi, kokosov oreh, limona in lahka hrana.

V prisotnosti strokovnjaka za ajurvedo lahko osebi, ki boleha za
madatjajo, predpiSemo tudi razstrupljevalne ukrepe, kot sta vamana
(terapevtsko bruhanje) ali vire¢ana (terapevtsko odvajanje).

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1.

2.

[zogibati se je treba alkoholu, kajenju, panu in gutki.

[zogibati se je treba tudi pregrevanju, tekocini za izpiranje odj,
pretirani hoji in vadbi.

. Alkoholikom Skodujejo kisla, mastna, moc¢no zaCinjena in

fermentirana zivila.

V resnih primerih se posvetujte z zdravnikom.
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KONJUKTIVITIS

ABHISJANDA

KAJ JE KONJUKTIVITIS (ABHISJANDA)?

Konjuktivitis - abhisjanda je bolezen, pri kateri iz o¢i tece voden ali sluzast
izcedek.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

Prizadeto oko pordeci, pojavi se praskajo¢ obcutek, kot bi imeli pesek v
oCeh, v nekaterih primerih pa je tudi bolece.
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PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Prvi ukrep pri tej bolezni je skrb, da so oci Ciste. Vedno znova jih je
treba izpirati z mlacno vodo, v katero smo dodali malo boraksa
(tankana) ali kurkume v prahu (Curcuma longay).

2. Kot kapljice za oc¢i uporabljamo rozno vodo ali prevretek triphale (tj.
mesSanice treh zdravilnih zeliS¢: Terminalie chebule, Terminalie
bellirice in Emblie officinalis).

3. Pri tej bolezni pomaga izpiranje oc¢i s prevretkom iz daruhaldija
(Berberis aristata) ali SiriSe (Albizia lebbeck). Skrbeti moramo za

higieno oci.

4. Bolnikova brisaca, robcek in drugi predmeti za osebno rabo morajo
biti loceni od ostalih, da se prepreci nadaljnje okuzbe.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1. Izogibati se je treba mencanju oc¢i in neposredni izpostavljenosti
soncni svetlobi.

2. Pri tem bolezenskem stanju omejimo uzivanje kislih, pekocih, mastnih
in neustreznih Zivil.

3. V primeru sekundarne ali resne okuzbe se posvetujte z zdravnikom.
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LUSKAVICA

KITIBHA

KA]J JE LUSKAVICA (KITIBHA)?

Luskavica je najpogostejSa koZna bolezen. Obicajno izbruhne med 10. in 30.
letom. Vzrok ni znan, po ajurvedi pa je posledica prevladovanja vate in
kaphe. Pogosto se bolezen pojavlja v druZini in verjetno je luskavica
pojavna oblika prirojene okvare povrhnjice.

KAKSNI SO BOLEZENSKI ZNAKI?

Poskodovana koZa je omejena z ostrimi robovi, rahlo izbocene svetlo rdece
mozoljcke ali pege pa pokrivajo drobcene, suhe srebrnkaste luske. Kadar te
odstranimo, se razkrijejo zelo prekrvavljene papile, ki so v sredini Ciste, na
obodu in v okolici pa jih obdajajo obrocaste ranice.
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AJURVEDSKO ZDRAVLJENJE

SamSodhana karma - z razstrupljevalnimi postopki, kot sta terapevtsko
bruhanje in odvajanje, se strupi izplaknejo iz telesa. Temu slede Samana, to
so blaZilni postopki, kot so zdravilna zeliS¢a, ghi, ustrezna prehrana itd.

PRIPOROCAMO (PATHJA)

1. Obolelim priporo¢amo lahke Zitarice in grenko zelenjavo, divjacino,
zlati fiZzol in konicasti trihozant (Trichosanthes dioica).

2. UZivamo jestvine in ghrite oziroma zdravilna olja, v katera vmesamo
bhallatako (Semecarpus anacardium), triphalo (meSanico treh
zdravilnih zeliS¢: Terminalie chebule, Terminalie bellirice in Emblie
officinalis) in nimbo oziroma indijsko melijo (Azadirachta indica).

3. Koristne so asane, meditacija in druge sprostitvene tehnike.

ODSVETUJEMO (APATHJA)

1. Izogibati se moramo tezko prebavljivi in kisli hrani, mleku, skuti,
ribam, nepreciScenemu sladkorju in sezamu.

2. Izogibati se moramo custvenemu stresu in telesnemu naprezanju.
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Za dodatne informacije se obrnite na:

Director General

Central Council for Research in Ayurvedic Sciences
No.61-65, Institutional Area, Opp. 'D' Block, Janakpuri, New Delhi - 110058
Telefon : +91-11-28525520/28524457, Fax : +91-11-28520748

E-posta: dg-ccras@nic.in, ccras_dir2@nic.in
Spletna stran: www.ccras.nic.in
www.indianmedicine.nic.in
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