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Az Orvostudomanyok Anyja

Az Ayurveda gyogyaszat tudasabol meritettek tobbek kdzott:

e azi.sz. 7. sz.-ban Harun Al Rasid és mas arab orvosok

e azi.sz. 6. sz.-tdl buddhista szerzetesek kodzvetitésevel tibeti,
mongol, koreai és sri lankai gyogyitok

e azi.e. 4-5. sz.-ban Hippokratész, gorég orvos
e azi.e. 1. sz.-ban a kinai gyogyitok (akupunktura)
e az okori egyiptomi kultura gyodgyitoi

o de az Ayurvedanak a mai, modern kor orvosai,
egeszsegugyl szakemberel szamara is van mondanlvaIOJa




Az Ayurveda gyogyaszat alapelvei

az Ayurveda ma egyike a vilag harom nagy gyogyaszati rendszerének
(a nyugati és a kinai orvoslas mellett)

holisztikus gydgyaszati rendszer (az emberre és az él6lényekre Ugy tekint,
mint mikrokozmoszra a makrokozmoszon belll);

~Ahogy fent, gy lent, ahogy kint, gy bent” elve.
minden osszefiligg, minden kdlcsbnhatasban all egymassal
a test, a lélek és az elme épségének harmas egysége

az egészségmegorzést dllitja els6 helyre a mar kialakult betegségek
gyogyitasaval szemben

nagy hangsulyt fektet az egyéni adottsagokra / kiilonbozoségekre






















A harom dosha

| 7rF = V 4 m /=
jellemzoi es funkcioi
DOSHA JELLEMZOK FUNKCIOK
VATA | mozgékony, gyors, A mozgasert,
({ir és vilagos, tiszta, szaraz, cselekvésért, érzékelésért
leveg$) |durva felelOs.
PITTA |forro, csipds, éles, Az emésztésért és az
(tliz és |fényes, metsz0, savas, |anyagcsere-folyamatokért
viz) olajos, égeto, folyékony |felel0s.
KAPHA |szilard, nehéz, hideg, A testszOvetek
(viz és | zsiros, olajos, ragacsos, |felépitéséért, a szilard
fold) nedvesito hatasu, vaz kialakitasaert felelds.

ellenallo, nehézkes,
lusta, lassu, édes, puha
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A Vata Dosha -

Az egyensiulyban levo dosha
jellemzoi

Az egyensulyabdl kibillent dosha
jellemzoi

Szellemi élénkség, frissesség

Nyugtalansag, zavartsag,
memoriavesztés, koncentracié hianya

Megfeleld sejtképzodés

Szaraz, érdes, hamld bor, szaraz haj

Megfeleld kivalasztas

Székrekedés, puffadas, fejfajas

Nyugodt alvas

Almatlansag, rossz, felszines alvas

Elénkség, energikussag, kreativitas

Kronikus kimerultség, faradtsag

Vékony, torékeny, karcsu, szikar, de
izmos testfelépités

Szaraz, kaparo torok, rekedt hang

Gyors gondolkodas, jo intellektus

Intolerancia a hideggel szemben

Sokféle érdeklodési terllet

Normalisnal alacsonyabb testsuly

Szaraz, sokszor sotétebb arnyalatu bor

Szorongas, aggodas

Vékonyszalu, szaraz, géndorodo haj

Nyughatatlansag,hiperaktivitas







A Vata Dosha egyensulyba hozasa

% Fogyasszon sok folyadékot és megfeleld mennyiségl zsiradékot (ghit, olivaolajat)
tartalmazo ételeket!

Fogyasszon tartalmas, taplalo ételeket!

Fogyasszon sok frissen fott, meleg ételt!

Kerllje a szaraz (kekszek, chipsek), hideg ételeket, ne fogyasszon tul sok nyers ételt
(salatak, nyers zoldségek)!

% Fogyasszon édes, sbs és savanyu hatasu ételeket! Kerllje a csipds, keserl és fanyar
hatasu ételeket.

Fogyasszon sok olajos magvat (mandulat, mogyoroét, diét)!

Fogyasszon sok szobahOmérsékletl, vagy meleg vizet, mas folyadékot!

Kerllje a jeges, hideg italokat!

Alakitson ki rendszerességet, napi rutint az életében, munkajaban is. Keljen fel és

feklidjon le lehet6leg minden nap azonos idopontban. Iddzitse az étkezéseket minden
nap azonos idopontra.

< Ne hagyjon ki egy étkezést sem! Ebédje legyen mindig tartalmas, reggelije és
vacsoraja konnyd.

< A napi rendszeres szekletlrités igen fontos a mereganyagok felhalmozodasanak
elkertilésére. A Triphala nev( ayurvedikus készitmény segit ebben Onnek.

% A rendszeres olajos masszazs taplalja szaraz borét, reumara hajlamos izlleteit,
izmait.

Ovja magét a hideg, szeles id6tél! Oltozzon rétegesen!

Fekidjon le idoben, hogy az aktiv vata energiak lenyugodhassanak. A séta, mint
mozgas, és napi 30 perc meditacidé nagyon jot tesz a vata-tipusu egyéneknek.
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ﬂ.‘ A Pitta Dosha
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Az egyensulyban levo dosha
jellemzoi

Az egyensulyabdl kibillent dosha
jellemzoi

Normalis ho- és folyadékhaztartas

Kiltések, gyulladasos borbetegségek

J6 emésztés

Gyomorfekély, gyomorégeés, savasodas

Egészséges, pirospozsgas arcszin, szép,
feszes, finom bor

Irritabilis bélszindroma, hasmenés

Ragyogo intellektus

Frusztraltsag, ideges kirohanasok

Szép, de korai Oszlilésre hajlamos haj

Lataszavarok

Batorsag, fegyelmezettség, jo fellépés,
gyors és hatarozott dontéshozatal

Megemelkedett testhOmérséklet,
izzadas, fokozott szomjusagérzet

Elégedettség, magabiztossag, ambicio

Korai 0sziilés és kopaszodas

Hatarozott beszéd és cselekvés

Tulérzékenység, idegesség,
nyugtalansag, tulzott kritikussag

Vallalkozo szellem

Képtelen megallni, lazitani

Kevés alvasigény, hlvos idot kedvelik

Csip0ds, szarkasztikus beszéd

Normalis, atlagos, sportos testfelépités

Nyugtalan alvas, felriadas az alombol







A Pitta Dosha egyensulyba hozasa

» Fogyasszon némi szaraz allagu ételt minden nap a pitta nedves tulajdonsaganak
ellensulyozasara.

< Fogyasszon tartalmas ételeket a gyomorsav lekotésére, valamint hlvos, vagy hideg
ételeket a pitta tiizének mérséklésére.

» FOzéshez zsiradéknak hasznaljon lehetdleg ghit (tisztitott vajat), amely az Ayurveda
szerint mind testileg, mind szellemileg hisito hatasu.

» Fogyasszon édes, keserli és fanyar hatasu ételeket, és kerilje a sds, csipOs és
savanyu hatasu ételeket.

% Ne hagyjon ki etkezéseket! Ne dietazzon, és ne varja meg, amig mar ,alig lat az
éhségtol”, mivel ez frusztralttad teszi Ont, és gyomorsava is tulzottan felszaporodhat.

< A felesleges gyomorsav lekotésére két foétkezés kozott javasolt gabonabdl és
magvakbol készilt szaraz ropogtatnivaldk, vagy édes, lédus gylimodlcsdk fogyasztasa.

< FOétkezések utan fogyasszon édes gylimolccsel készilt lassi-t (joghurtital) az
emeésztés elGsegitésére.

< Reggeli étkezésnek fogyasszon parolt gyimolcsoket és gabonaféléket. Ebédje legyen
kiadds, vacsoraja konnyd.

Fogyasszon h(ivos, de semmiképpen sem jéghideg italokat szomjusaga enyhitésére.
Oltézzén szelldsen, hogy a felesleges hdenergia tdvozhasson szervezetébdl.

Ne sportoljon hdségben! Keriilje a piros szint ruhazkodasaban!

Probaljon meg higgadt maradni minden helyzetben!

A napi rendszeres szekletirités igen fontos a mereganyagok felhalmozodasanak
elkerilésére. A Triphala nevl ayurvedikus készitmény segit ebben Onnek.
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A Pitta Dosha egyensulyba hozasa

» A rendszeres olajos masszazs taplalja érzékeny borét, erositi izmait, és egyensulyba
hozza érzelmeit. A pitta tipus szamara a hdsito hatasu kdkuszolaj javasolt. A
masszazsolajhoz adott rézsa vagy levendula illdolaj, illetve a szantallal késziilt
testhintopor szintén h(isitd hatasu.

< Nyaron viseljen széles karimaju kalapot és napszemiiveget, igyon sok
szobahomersékletu vizet. Télen is viseljen kdnnyu, pamutbol keszilt 6ltozetet.

X\ \,/l'zb,en végzett sportok (Uszas, aqua-aerobic) klilondsen kedvezbek a pitta tipusuak
szamara.

< Fekldjon le koran, hogy legyen ideje kipihenni magat, mivel kiegyensulyozatlan pitta
dosha esetén varhatdéan mar hajnalban felriad, és nem tud visszaaludni. Lefekvés elott
egy csésze meleg tej mézzel és kardamommal nyugtatd hatasu.

% Szakitson idot minden nap a pihenésre! Talalja meg az egyensulyt a munka és a
szabadid6 kozott!

< Minden nap meditaljon 30 percet, mivel ez nyugtatdlag hat a szivre és az érzelmekre.

< Javasolt gabonafélék: rizs, buza, zab, arpa, amarant.

< Javasolt zoldségfélék: sparga, répa, tok, zoldborso, zdldbab, cukkini, brokkoli,
articsoka, zeller, kelbimbo, karfiol, édesburgonya, cékla, fejes salata, uborka.

» Javasolt gyiimolcsok: avokadd, ananasz, barack, szilva, sz6l6, mango, dinnye, korte,
granatalma, cseresznye, bogyos gyimolcsok, alma, kokusz, datolya, flige, mazsola.

Hiivelyesek: mungdbab, lencsefélék, babok.

Tejtermékek: teljes tej, tejszin, vaj, joghurt, lassi, turo, sajt.

Zsiradékok: ghi, olivaolaj, didolaj.

Fliszerek, gyogynovények: curry, petrezselyem, bazsalikom, kapor, menta, turmeric,
kdmeény, cardamom, koriander, feketebors, safrany, édeskémény, narancshéj.

Egyéb: rizstej, széjatej, tofu.

)
0’0

%

4

) )
0’0 0’0

)
0’0



-

A _

- A Kapha Dosha

Az egyensulyban levo dosha
jellemzoi

Az egyensulyabol kibillent dosha
jellemzoi

Er0s izomzat, jo testfelépités

Elhizas (sokszor rossz étvagy ellenére)

Vitalitas, nagy életerd, jo kiallas

Lassu, nehéz emésztés

Kitartas

Magas vérnyomas

J6 immunrendszer

LégzOszervi megbetegedések

Stabil, hajlékony izlletek

Zsiros bor és haj, eltdomdodott porusok

Sima, szép bor; dus, hulldamos haj

Valadék felgyulemlése tidbdben,
torokban, arcltiregekben

Joindulat, kivalé emberi kapcsolatok

Nagy alvasigény, faradtsag, levertség

Batorsag

A valtozasoknak, aktivitasnak valo
ellenallas, motivalatlansag

Nagylelklseg, josziviség, odaadas

Kapzsisag, irigység

Méltdsag, hlség, kiegyensulyozottsag

Tulzott ragaszkodas, féltékenység

Higgadtsag, nyugodtsag

Almossag, lassusag, tunyasag







A Kapha Dosha egyensiulyba hozasa

% Fogyasszon minden nap egy kevés szaraz ételt, ami ellensulyozza a kapha nedves,
olajos minGségét, valamint tartalmas, meleg, de konnyU ételeket.

< Fb6zéshez zsiradéknak hasznaljon kis mennyiségi ghit. Altaldnossdgban azonban
kerllje a sok zsiradékot tartalmazé ételeket.

% Fogyasszon kdnny(, meleg ételeket, sok zdldségleves és parolt zoldséget. Kevés soét
hasznaljon; helyette izesitse valtozatos fliszerezéssel ételeit.

% Fogyasszon csipds, keserl és fanyar izl ételeket. Keriilje a sds, édes és savanyu
hatasu ételeket.

< A kapha alkatlak szamara foétkezések kdzotti éhséglizoként idealis étel az alma, a
parolt zoldségek (foként a brokkoli és a karfiol), a sdmentes, szaraz ropogtatnivaldok
(puffasztott rizsszelet). Az édes, cukros nassolnivalokat keriljék, és altalanossagban
ha lehet, ne nassoljanak.

% Mozogjon sokat, lehetbleg minden nap! Fontos, hogy a szellemi eltunyulasra hajlamos
kaphak rendszeresen Uj és Uj szellemi kihivas elé allitsak magukat. Kezdjenek bele 0j
hobbikba, iratkozzanak be tanfolyamokra, keressék a kihivasokat!

< Ne hagyjanak ki étkezéseket, és ne fogydkurazzanak! A kapha alkatlak anyagcseréje
lassu, €s ha nem esznek idoben, az még jobban lelassitja az anyagcserét, ami rossz
emeésztéshez vezet.

< Reggelijik és vacsorajuk legyen kdonny(, ebédjik kiados.
% Zsirosodasra hajlamos bdrliket tisztitsak rendszeresen. A rendszeres masszazs

eldsegiti a méreganyagok tavozasat a szervezetbdl, amelyek felgylilemlése kapha
alkatuaknal a leggyakoribb.
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A Kapha Dosha egyensiulyba hozasa
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Védje magat a hideg, nyirkos iddjarastol! Fogyasszon sok, melegité hatasu fliszerrel
(gyombér) izesitett langyos vizet!

A rendszeres szaunazas és gozfirdd segit a méreganyagok kiliritésében.

A dinamikus sportok (tenisz, futas, aerobik) kiilondsen megfeleloek a kaphak
szamara.

Este feklidjon le id6ben, és reggel ne maradjon agyban sokaig! Nappal ne aludjon,
mert az még tunyabba teszi a lustasagra hajlamos kapha doshat.

Vigyen valtozatossagot, izgalmat az életébe! Legyen aktiv!
Meditaljon minden nap 30 percet!
Javasolt gabonafélék: arpa, zab, amarant, basmati rizs.

Javasolt zoldségek: sparga, salatafélék, zdldbab, articsoka, zeller, brokkoli, karfiol,
retek, kaposzta, kelbimbo.

Gyiimolcsok: barack, szilva, korte, cseresznye, bogyos gyimolcsok, alma, citrom,
mazsola, fige, granatalma.

Hiivelyesek: mungdbab, lencse, babok.

Tejtermékek: teljes tej (vizzel higitva), lassi, turo.

Zsiradékok: ghi, olivaolaj.

Magvak: napraforgédmag, tékmag.

Gyogynovények és filiszerek: turmeric, kdmény, kardamom, koriander,
édesgyokér, gyombér, feketebors, menta, safrany, kapor, citromhéj, szerecsendid,
cayennebors, goréogszéna, mustarmag, oregano, majoranna, kakukkf(i, rozmaring,
paprika, szegfliszeg.

Egyéb: méz, tofu.









A Dhatuk, vagyis testszovetek

Szam szerint hét:

e Rasa (sejtplazma, taplalo
testfolyadek)

e Rakta (veér)

e Mamsa (izomszovet)

e Meda (zsirszovet)

e Asthi (csontok, kotoszovetek)

e Majja (csontvel0)

e Sukra

(szaporitosejtek=himivarseijt,
petesejt)



Az Agni, vagyis ,,az Elet Tiize”

e A testhoOt, a biologiai tlizet, az emésztéséert, az atalakito
folyamatokeért felelds enzimeket jelenti

e Az emésztOrendszernek az egészség megorzeseben betdltott
kiemelkedd fontossagat hangsulyozza










Az Ama hatasa a szervezetre

az Ama a bélrendszerben keletkezik és halmozddik fel.

az Ama ezutan felszivodik, €s a véraram altal eljut a test
minden pontjara.

a felhalmozdédo méreganyagok csokkentik a szervezet
természetes védekezo mechanizmusait, valamint
blokkokat hoznak |étre a szervezetben, ami az energiaszint
csokkenéséet okozza

a méreganyagok felhalmozodnak a kiilonb6zo
testszovetekben, és az egyéni hajlamoktol fliggden
kilonb6z0 betegségek kialakulasahoz vezetnek


















A napirend szerepe az
egészsegmegorzéesben

Az Ayurveda azt mondja, hogy az az életvitel, amely harméniaban

van a termeészettel és a napszakokkal, segit a betegségek
megel6zésében és az egészségmegorzésben.
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Rasayana, vagyis fiatalito terapia

A Rasayana, vagyis fiatalito terapia visszaallitja a sejtek és
a szovetek egészséges allapotat, elosegiti a méreganyagok
kiliriilését, és ezaltal nagyon jo hatassal van mind a test,
mind a Iélek és a szellem allapotara.

A Rasayana az Ayurveda nyolc gyogyaszati aganak egyikét
jelenti.




A Rasayana terapia ceélja

e A Rasayana terapia célja a megfelelo minoségu rasa
(taplalo testfolyadék) keletkezésének elosegitése, a test
megfeleld pontjaira valo eljuttatasa, a szovetek jo mindségl
tapanyaggal valo ellatasa.

e A Rasayana a fiatalitas, méregtelenités tudomanya, amely
elosegiti a szervezet megujulasat, és fokozza az
ellenallo- és az alkalmazkodo-képességet.

—







A Panchakarma terapia -
vagyis az ,,Ot Kezelés”

Célja a felgyilemlett, egyensulyukbol kibillent doshak
kivalasztasa, egyensulyba hozasa tisztito eljarasokkal.

Altalaban gyogyolajokkal toérténd kililso-belso kezeléssel és
izzasztassal elokészités utan végzik az alabbi mlveleteket:

- Vamana (hanytatas) a felgyllemlett Kapha eltavolitasaért
- Virechana (hashajtas) a felgyllemlett Pitta eltavolitasaert
- Vasti (bebdntés) a felgyllemlett Vata eltavolitasaért

- Shirovirechana (gyogykészitmények orriiregen keresztil
vald bejuttatasa) a fejzona betegségeinek kezelésére

- Rakta Mokshan (vérlecsapolas) a veér tisztitasara, ill.
killonb6z0 borbetegségek gyodgyitasara









Az Ayurveda gyogyaszat

e Biztonsagos
e Id6tallo

e Hatékony
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A hazai tudomanyos hatter biztositoja —
A Magyar Ayurveda Gyogyaszati Alapitvany
(1996)

= celja az Ayurveda gyogyaszati rendszer tudasanyaganak hazai
megismertetése, alapjainak lerakasa, mind humangyogyaszati,
mind allatgyogyaszati téren

= szakemberképzés, szakember-talalkozok szervezése
= hazai egyetemi oktatas beinditasa

= biztositja a tudomanyos hatterét a hazai
termekengedélyeztetésnek és kutatasoknak

= Ayurveda ismeretterjeszto anyagok kiadasa (Ayurveda
Mindenkinek c. kbmyv)

= tObb szaz kotetes ayurveda konyvtar













KOSZONOM A FIGYELMET!

www.garuda.hu
www.ayurveda.hu

Webaruhaz:
www.ayurvedaweb.net




