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13th Class Minutes / Class Notes (23rd February 2026, Monday) 

Common Misconceptions about 
Ayurveda and Vata Upakramas 
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Beyond Herbal Medicine:​
Ayurveda is more than just herbal remedies; it encompasses a complex system of 
understanding the body and its processes.​
 

Hasti Danta Masi: An example of an Ayurvedic medicine using elephant tusk for alopecia, 
illustrating the use of animal products beyond herbs.​
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Alopecia Treatment: A fine black powder (bhasma) made from elephant tusk (hasta danta masi) 
was cited as a highly effective treatment for alopecia, capable of regrowing hair even on bald 
individuals. 

Ayurveda's Speed: 

Ayurveda is not inherently slow; the perceived slowness often stems from patients seeking 
treatment after prolonged disease manifestation. Early intervention can lead to quick results.​
Body Servicing: Just like cars require servicing, the human body benefits from regular 
rejuvenation (e.g., Rasayanas, Rutu shodanas like Vamana in Vasanta Kala). 

Quick Relief in Ayurveda: 

Despite common belief, Ayurveda offers quick relief for various acute conditions, such as pain, 
insomnia, headaches, migraines, heartburn, and diarrhea, through specific treatments and 
formulations. 

Examples: 

●​ Instant Pain Relief (Agnikarma): Modern cauterization (Agnikarma) using specific 
metal shalakas provides instant pain relief, often within 45 minutes. 

●​ Vijaya (Bhang): Highlighted the medicinal use of Vijaya (bhang) in formulations like 
Vijaya vati and Madana kameshvara Rasayana for infertility and pain management, 
noting its legal restrictions but potent effects in proper dosages. 

●​ Insomnia and Backache Relief: A patient with chronic insomnia and backache 
experienced immediate relief after taking a complex Vijayavati formulation (Trailokya 
Vijayavati) at our clinic. 

●​ Migraine Relief (Nasya & Shunti Lepana): Nasya (nasal oil drops) with ghee or 
sesame oil, and applying a paste of dry ginger (shunti) mixed with ghee on the forehead 
for Kapha-related headaches, were given as examples of quick migraine relief. 

●​ High BP Reduction (Gulkand & Shiro Takra Dhara): Consuming Gulkand with butter 
can quickly reduce stress and BP. Shiro Takra Dhara (pouring medicated buttermilk on 
the head) was cited to normalize BP in a patient at sadyojata within days. 

●​ Heartburn/Acid Reflux (Mukta Preparations): Medicines containing Mukta (pearl) like 
Kamadudha rasa or Sutashekhara Rasa, when given sublingually, provide rapid relief 
from heartburn (within 15-30 minutes) due to Mukta Prabhava. 

●​ Diarrhea (Pomegranate Peel Kashaya & Kutaja): A case study by sadyojata doctors of 
an elderly patient with severe chronic diarrhea found significant relief (30% reduction 
within a day) from a simple pomegranate peel kashaya. Kutaja Arishta was also 
mentioned for its efficacy. 

●​ Allergic Reactions (Talam): A child experiencing allergic reactions came to clinic from 
incompatible food (heated curd in Mor Kolambu) found instant relief from Talam (ghee 
application on the head). 

Abhyanga as a Medical Therapy:  
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Abhyanga (oil massage) is a medical therapy, not just a spa treatment. It involves specific 
medicated oils, pressures, and strokes to balance Vata by treating Marma points. 

Ayurveda for All Ages:  

The idea that Ayurveda is only for older people is a myth. Many modern wellness trends 
(K-beauty, intermittent fasting, oil pulling, 100-washed ghee) are rebranded Ayurvedic principles.​
Science Behind Traditions: Emphasized the importance of understanding the scientific logic 
behind Ayurvedic practices and traditional customs, rather than blindly following them. 

​​ Ayurveda as Biohacking: Concepts like intermittent fasting (Ekadashi Upvasa), gua 
sha/jade rollers (Mukha Bhanga with bronze), rice water application for glow (Navara 
Kili), oil pulling (Kavala Gandusha), and 100-washed ghee (Shatadhauta Ghrita) were 
presented as ancient Ayurvedic practices rebranded as modern biohacking techniques. 

Ayurveda is just home remedy?: 

Highlighted the need for qualified Ayurvedic practitioners for internal diseases, distinguishing 
between folk remedies (parampara) and evidence-based Ayurvedic science (shastra). 

​​ Vata Upakramas (Vata Management Therapies): 
Snehana (Oleation): Usage of oils, ghee, and unctuous substances to control Vata. Abhyanga 
is a key therapeutic procedure. 

Swedana (Fomentation/Sweating Therapy):  

Inducing sweating through heat (dry or wet) to relieve stiffness, pain, and liquefy doshas. 
Examples include steam baths, Pindasveda, and Niragni Sweda (without external fire). 

Basti (Enema Treatment):  

Considered the best treatment for Vata, often called 'Ardha Chikitsa' (half of all treatments). 
It involves administering medicated liquids rectally to target the Pakwashaya (main site of Vata), 
detoxify, nourish tissues, and improve strength. Basti can address systemic conditions, nervous 
disorders, and gut microbiome health. It allows rapid absorption into deep tissues. 

​​ Basti in Stroke Cases: Discussed how Basti helps in stroke and Parkinson's by targeting 
the Pakwashaya (main Vata site) and leveraging the gut-brain axis, which influences 
neurological functions. The rapid absorption of Basti medicines into deep tissues 
contributes to its efficacy in such conditions.​
Modern Neuromodulators vs. Basti: Explained that Basti induces neuromodulation, 
similar to modern drugs like Eldopa (derived from Ayurvedic plant Kapikacchu). 
Ayurveda successfully manages Parkinson's and stroke, with Basti being a powerful 
treatment. The complexity of Basti preparation was noted as a reason some doctors 
avoid it. 
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​​ Fluid Limits in Basti: Confirmed that Ayurvedic Basti has specific fluid limits and types 
(milk, kashaya, ghee, oil). Matra Basti (60ml) was highlighted as a safe, universally 
applicable option. 

Dietary Factors (Aharas) for Vata Control: 

Warm, Fresh, Oily, Nourishing Food: Emphasize warm food, rich in healthy fats (ghee). 

Tastes: Sweet, sour, and salty tastes reduce Vata. 

Avoid: Cold foods (ice water, cold drinks), dry fruits (without soaking), raw vegetables (can 
increase dryness), processed foods. 

Recommended Foods: Khichdi, rice ganji, lentil soups, jeera kashaya, goat meat soup, milk 
preparations, wheat (with ghee). 

​​ Vata Control Diet: Nimbu pani (lemonade) was presented as a perfect example of a 
Vata-reducing drink due to its sweet, sour, and salty tastes, helping with electrolyte 
imbalance and weakness. 

​​ Vata Control Diet Components: examples of Vata-pacifying foods like: sweet potato, 
pumpkin, khichdi, and milk, and Vata-increasing foods like: popcorn, tur dal, chips, and 
dry roti, while also explaining how North Indian diets harmonize Vata-increasing roti with 
Vata-reducing accompaniments. 

Activities (Viharas) for Vata Control: Abhyanga, warm water baths, proper rest, fixed routines, 
slowing down life's pace. 

Avoid: Ratri jagarana (staying up late), excessive traveling, heavy stress, overthinking, physical 
overexertion. 

Specific Practices:  

Oil pulling (Kavala Gandusha), Karnabhyanga, Padabhyanga. 

Veshtana (Bandaging): Tightly wrapping affected areas to reduce Vata. 

Seka (Pouring Liquids): Pouring warm medicated oils or kashayas over the body. 

Mardana (Gentle Pressing): Soothing pressing of joints to reduce Vata. 

Tadana and Trasana (Beating/Shocking): Therapies involving physical or mental shock to 
realign erratic Vata movement, often used for severe Vata imbalances. 

Occupations Affected by Vata:  

​​ Travelers, speakers, mentally active individuals, night shift workers, those with irregular 
routines, and stressed individuals are prone to Vata disorders. 
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​​ Lactose Intolerance: Ayurveda views it as an Agni and Koshta imbalance, treatable by 
correcting metabolism and digestion. 

Participant Questions and Discussion 

​​ Lactose Intolerance: A question arose about remedies for lactose intolerance. The 
doctor explained that Ayurveda addresses it by correcting Agni (digestive fire) and 
Koshta (bowel function), followed by detoxification, rather than a direct home remedy. It's 
termed 'dugdha asatmya' (incompatibility with milk) in Ayurveda. 

​​  
​​ Intermittent Fasting vs. Ekadashi: The instructor encouraged following traditional 

Ekadashi fasting over modern intermittent fasting patterns. 
​​  
​​ Internal Heat Treatments: Confirmed that internal heat-causing treatments (e.g., 

drinking hot kashayas, exercise) are similar in principle to external Swedana 
(fomentation). 

​​  
​​ Teachers and Vata Prakopa: Teachers, due to their mental activity, long speaking 

hours, and irregular schedules, are prone to Vata increase, suggesting practices like 
Abhyanga. 

​​  
​​ Warm Oil for Abhyanga: Emphasized the need for warm oil in Abhyanga, explaining 

how rubbing oil in hands can warm it for daily use (Niragni Sweda). 
​​  
​​ Right Way to Fast: Advised fasting after a feast, skipping a meal when feeling heavy 

or bloated, or following traditional Ekadashi fasting, emphasizing listening to one's 
hunger. 

​​ Manjistha for Face Glow: Confirmed that Manjistha is excellent for face glow, but 
advised considering skin type (dry, oily, etc.) and mixing it with appropriate substances 
(oil, ghee, honey, aloe vera juice) for best results. 

​​  
​​ Dhanvantaram Taila and Urban Clap: A query about the general suitability of 

Dhanvantaram Taila from Urban Clap highlighted the difference between genuine 
Ayurvedic Abhyanga (with specific strokes, pressures, temperatures) and generic 
massages. Dhanvantaram Taila is good for Vata prakriti and pains. 

​​  
​​ Basti with Mandagni: Advised against Basti in cases of Mandagni (weak digestive fire) 

until Agni is corrected with specific drugs (deepan or pachana dravyas), except for Matra 
Basti, which requires no such precautions. 

Action Items and Next Steps 
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​​ Follow Ayurvedic Principles: Adopt Ayurvedic lifestyle practices like Abhyanga, warm 
water baths, proper rest, fixed routines, and specific dietary choices to manage Vata. 

​​ Explore Vata Upakramas: Consider therapeutic procedures like Swedana and Basti 
under expert guidance for chronic Vata imbalances. 

​​ Question and Learn: Actively seek the scientific reasoning behind Ayurvedic customs 
and traditions, and teach children the same.

 

ಆಯುರ್ವೇದದ ಬಗೆಗಿನ ಸಾಮಾನ್ಯ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಗಳು ಮತ್ತು ವಾತ 
ಉಪಕ್ರಮಗಳು 

ಗಿಡಮೂಲಿಕೆ ಮೀರಿದ ವೈದ್ಯಕೀಯ (Beyond Herbal Medicine): 

ಆಯುರ್ವೇದವು ಕೇವಲ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲ; ಇದು ದೇಹ ಮತ್ತು ಅದರ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಒಂದು 
ಸಂಕೀರ್ಣ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಾಗಿದೆ. 

●​ ಹಸ್ತಿದಂತ ಮಸಿ (Hasti Danta Masi): ಆನೆ ದಂತವನ್ನು ಬಳಸಿ ತಯಾರಿಸುವ ಈ ಔಷಧವು ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳಲ್ಲದೆ 
ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಉತ್ಪನ್ನಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದ ಹೇಗೆ ಬಳಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಉದಾಹರಣೆ. 

●​ ಅಲೋಪೇಸಿಯಾ (Alopecia) ಚಿಕಿತ್ಸೆ: ಆನೆ ದಂತದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಕಪ್ಪು ಭಸ್ಮವು (ಹಸ್ತಿದಂತ ಮಸಿ) ಕೂದಲು 
ಉದುರುವಿಕೆ ಅಥವಾ ಅಲೋಪೇಸಿಯಾ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಾಗಿದ್ದು, ಬೋಳು ತಲೆಯಲ್ಲೂ 
ಕೂದಲು ಬೆಳೆಯುವಂತೆ ಮಾಡುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಹೊಂದಿದೆ ಎಂದು ಉಲ್ಲೇಖಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದದ ವೇಗ (Ayurveda's Speed): 

ಆಯುರ್ವೇದವು ಸ್ವಭಾವತಃ ನಿಧಾನಗತಿಯದ್ದಲ್ಲ; ರೋಗಿಗಳು ಕಾಯಿಲೆ ಉಲ್ಬಣಗೊಂಡ ನಂತರ ಬಹಳ ತಡವಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ 
ಬರುವುದರಿಂದ ಅದು ನಿಧಾನ ಎನಿಸಬಹುದು. ಆರಂಭಿಕ ಹಂತದಲ್ಲೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆದರೆ ಶೀಘ್ರ ಫಲಿತಾಂಶ ಸಾಧ್ಯ. 

●​ ದೇಹದ ಸರ್ವಿಸಿಂಗ್ (Body Servicing): ಕಾರುಗಳಿಗೆ ಹೇಗೆ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸರ್ವಿಸಿಂಗ್ ಅಗತ್ಯವೋ, 
ಹಾಗೆಯೇ ಮಾನವ ದೇಹಕ್ಕೂ ನಿಯಮಿತ ಪುನಶ್ಚೇತನದ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ರಸಾಯನಗಳು ಅಥವಾ ವಸಂತ ಕಾಲದ 
'ವಾಮನ'ದಂತಹ ಋತು ಶೋಧನೆಗಳು) ಅಗತ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ತ್ವರಿತ ಪರಿಹಾರ (Quick Relief in Ayurveda): 

ಸಾಮಾನ್ಯ ನಂಬಿಕೆಗೆ ವ್ಯತಿರಿಕ್ತವಾಗಿ, ಆಯುರ್ವೇದವು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮತ್ತು ಔಷಧಿಗಳ ಮೂಲಕ ಅನೇಕ ತುರ್ತು 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ತ್ವರಿತ ಪರಿಹಾರವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 

ಉದಾಹರಣೆಗಳು: 

●​ ತ್ವರಿತ ನೋವು ನಿವಾರಣೆ (ಅಗ್ನಿಕರ್ಮ - Agnikarma): ವಿಶಿಷ್ಟ ಲೋಹದ ಶಲಾಕೆಗಳನ್ನು (Shalakas) ಬಳಸಿ 
ಮಾಡುವ ಆಧುನಿಕ ಶಾಖ ನೀಡುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು (Cauterization) ಕೇವಲ 45 ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ನೋವಿನಿಂದ ತ್ವರಿತ 
ಪರಿಹಾರ ನೀಡುತ್ತದೆ. 
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●​ ವಿಜಯಾ (ಭಂಗ್ - Bhang): ವಿಜಯಾ ಅಥವಾ ಭಂಗವನ್ನು 'ವಿಜಯಾ ವಟಿ' ಮತ್ತು 'ಮದನ ಕಾಮೇಶ್ವರ 
ರಸಾಯನ'ಗಳಂತಹ ಔಷಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಬಂಜೆತನ ಮತ್ತು ನೋವು ನಿರ್ವಹಣೆಗೆ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಬಳಕೆಗೆ 
ಕಾನೂನು ನಿರ್ಬಂಧಗಳಿದ್ದರೂ, ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇದು ಪ್ರಬಲ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. 

●​ ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ ಮತ್ತು ಬೆನ್ನುನೋವು: ದೀರ್ಘಕಾಲದ ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ ಮತ್ತು ಬೆನ್ನುನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದ 
ರೋಗಿಯೊಬ್ಬರು 'ತ್ರೈಲೋಕ್ಯ ವಿಜಯಾವಟಿ' (Trailokya Vijayavati) ಎಂಬ ಸಂಕೀರ್ಣ ಔಷಧಿಯಿಂದ ತಕ್ಷಣದ 
ಆರಾಮ ಪಡೆದ ಉದಾಹರಣೆ ಇದೆ. 

●​ ಮೈಗ್ರೇನ್ ಪರಿಹಾರ (ನಸ್ಯ ಮತ್ತು ಶುಂಠಿ ಲೇಪನ): ತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯ ನಸ್ಯ (ಮೂಗಿಗೆ ಹಾಕುವ ಹನಿಗಳು) 
ಮತ್ತು ಕಫ ಸಂಬಂಧಿ ತಲೆನೋವಿಗೆ ಶುಂಠಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಹಣೆ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸುವುದು 
ಮೈಗ್ರೇನ್‌ನಿಂದ ತ್ವರಿತ ಪರಿಹಾರ ನೀಡುತ್ತದೆ. 

●​ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ (High BP) ಇಳಿಕೆ: ಬಟರ್ ಅಥವಾ ಬೆಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಗುಲ್‌ಕಂಡ್ (Gulkand) ಸೇವಿಸುವುದು ಒತ್ತಡ 
ಮತ್ತು ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 'ಶಿರೋ ತಕ್ರ ಧಾರಾ' (Shiro Takra Dhara - ತಲೆಗೆ 
ಔಷಧಿಯುಕ್ತ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸುರಿಯುವುದು) ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ರೋಗಿಯೊಬ್ಬರ ಬಿಪಿಯನ್ನು ಕೆಲವೇ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ತಂದಿದೆ. 

●​ ಎದೆಯುರಿ/ಆಸಿಡ್ ರಿಫ್ಲಕ್ಸ್ (ಮುತ್ತಿನ ಭಸ್ಮ): ಮುತ್ತಿನ (Pearl) ಅಂಶವಿರುವ ಕಾಮದುಧಾ ರಸ ಅಥವಾ ಸುತಶೇಖರ 
ರಸವನ್ನು ನಾಲಿಗೆಯ ಕೆಳಗೆ ಇರಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಕೇವಲ 15-30 ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ಎದೆಯುರಿಯಿಂದ ಮುಕ್ತಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ. 

●​ ಅತಿಸಾರ (ಹೊಟ್ಟೆ ಭೇದಿ): ಗಂಭೀರವಾದ ದೀರ್ಘಕಾಲದ ಅತಿಸಾರದಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದ ವೃದ್ಧ ರೋಗಿಯೊಬ್ಬರಿಗೆ ಕೇವಲ 
ದಾಳಿಂಬೆ ಸಿಪ್ಪೆಯ ಕಷಾಯದಿಂದ (Pomegranate peel kashaya) ಒಂದೇ ದಿನದಲ್ಲಿ ಶೇ. 30 ರಷ್ಟು 
ಗುಣವಾಗಿತ್ತು. 'ಕುಟಜ ಅರಿಷ್ಟ' (Kutaja Arishta) ಕೂಡ ಇದಕ್ಕೆ ಬಹಳ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ. 

●​ ಅಲರ್ಜಿಕ್ ರಿಯಾಕ್ಷನ್ (ತಳಂ - Talam): ವಿರುದ್ಧ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ (ಬಿಸಿ ಮಾಡಿದ ಮೊಸರು) ಅಲರ್ಜಿಯಾದ 
ಮಗುವಿಗೆ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ತುಪ್ಪ ಹಚ್ಚುವ 'ತಾಳಂ' ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ತಕ್ಷಣದ ಆರಾಮ ಸಿಕ್ಕಿತ್ತು. 

ಅಭ್ಯಂಗ ಒಂದು ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ (Abhyanga as a Medical Therapy) 

ಅಭ್ಯಂಗವು ಕೇವಲ ಒಂದು ಸ್ಪಾ (Spa) ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲ, ಇದು ಒಂದು ಪ್ರಬಲ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ಧತಿ. ಇದು ಮರ್ಮ ಸ್ಥಾನಗಳನ್ನು 
(Marma points) ಉತ್ತೇಜಿಸುವ ಮೂಲಕ ವಾತವನ್ನು ಸಮತೋಲನಗೊಳಿಸಲು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಔಷಧೀಯ ತೈಲಗಳು, ಒತ್ತಡ 
ಮತ್ತು ಚಲನೆಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. 

ಎಲ್ಲಾ ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೆ ಆಯುರ್ವೇದ: 

ಆಯುರ್ವೇದವು ಕೇವಲ ವಯಸ್ಸಾದವರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಎಂಬುದು ಒಂದು ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆ. ಇಂದಿನ ಅನೇಕ ಆಧುನಿಕ ಸೌಂದರ್ಯ 
ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ ಟ್ರೆಂಡ್‌ಗಳು (ಉದಾ: ಕೆ-ಬ್ಯೂಟಿ, ಇಂಟರ್ಮಿಟೆಂಟ್ ಫಾಸ್ಟಿಂಗ್, ಆಯಿಲ್ ಪುಲ್ಲಿಂಗ್, 100 ಬಾರಿ ತೊಳೆದ ತುಪ್ಪ) 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಆಯುರ್ವೇದದ ತತ್ವಗಳೇ ಆಗಿವೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದ ಮತ್ತು ಆಧುನಿಕ 'ಬಯೋಹ್ಯಾಕಿಂಗ್' (Biohacking): ಅನೇಕ ಪುರಾತನ ಆಯುರ್ವೇದ ಪದ್ಧತಿಗಳನ್ನು ಇಂದು 
ಹೊಸ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಗುರುತಿಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ: 

●​ ಏಕಾದಶಿ ಉಪವಾಸ: ಇಂಟರ್ಮಿಟೆಂಟ್ ಫಾಸ್ಟಿಂಗ್ (Intermittent fasting). 
●​ ಮುಖ ಅಭ್ಯಂಗ (ಕಂಚಿನ ಬಳಕೆ): ಗುವಾ ಶಾ ಅಥವಾ ಜೇಡ್ ರೋಲರ್ಸ್ (Gua sha/Jade rollers). 
●​ ನವರ ಕಿಳಿ (ಅಕ್ಕಿ ನೀರಿನ ಬಳಕೆ): ಚರ್ಮದ ಹೊಳಪಿಗಾಗಿ ರೈಸ್ ವಾಟರ್ ಅಪ್ಲಿಕೇಶನ್. 
●​ ಕವಳ ಗಂಡೂಷ: ಆಯಿಲ್ ಪುಲ್ಲಿಂಗ್ (Oil pulling). 
●​ ಶತಧೌತ ಘೃತ: 100 ಬಾರಿ ತೊಳೆದ ತುಪ್ಪ (100-washed ghee). 
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ಆಯುರ್ವೇದ ಎಂದರೆ ಕೇವಲ ಮನೆಮದ್ದೇ? 

ಮನೆಮದ್ದುಗಳು (ಪರಂಪರೆ) ಮತ್ತು ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತ ಆಯುರ್ವೇದ ವಿಜ್ಞಾನದ (ಶಾಸ್ತ್ರ) ನಡುವಿನ ವ್ಯತ್ಯಾಸವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಆಂತರಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಅರ್ಹ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

 

ವಾತ ಉಪಕ್ರಮಗಳು (Vata Management Therapies) 

1. ಸ್ನೇಹನ (Snehana): ವಾತವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ತೈಲಗಳು, ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಜಿಡ್ಡಿನಂಶವಿರುವ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಬಳಕೆ. 
ಅಭ್ಯಂಗವು ಇದರ ಪ್ರಮುಖ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. 

2. ಸ್ವೇದನ (Swedana - ಬೆವರಿಸುವಿಕೆ): ಬಿಸಿ ಹಬೆ ಅಥವಾ ಶಾಖದ ಮೂಲಕ ಬೆವರಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಿ ದೇಹದ ಬಿಗಿತ, 
ನೋವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು ದೋಷಗಳನ್ನು ದ್ರವ ರೂಪಕ್ಕೆ ತರುವುದು (ಉದಾ: ಸ್ಟೀಮ್ ಬಾತ್, ಪಿಂಡಸ್ವೇದ). 

3. ಬಸ್ತಿ (Basti - ಎನಿಮಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆ): ಇದನ್ನು ವಾತಕ್ಕೆ ಇರುವ ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಇದನ್ನು 
'ಅರ್ಧ ಚಿಕಿತ್ಸೆ' (ಅಂದರೆ ಎಲ್ಲಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಮಹತ್ವವುಳ್ಳದ್ದು) ಎನ್ನಲಾಗುತ್ತದೆ. 

●​ ಇದು ಮಲದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ ಔಷಧಿಯುಕ್ತ ದ್ರವಗಳನ್ನು ನೀಡುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ. ಇದು ವಾತದ ಮುಖ್ಯ ಸ್ಥಾನವಾದ 
ಪಕ್ವಾಶಯವನ್ನು (ಕರುಳು) ಗುರಿಯಾಗಿಸಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

●​ ಇದು ದೇಹವನ್ನು ನಿರ್ವಿಷಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ, ಅಂಗಾಂಶಗಳನ್ನು ಪೋಷಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಬಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 
●​ ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು (Stroke) ಮತ್ತು ಪಾರ್ಕಿನ್ಸನ್: ಬಸ್ತಿಯು 'ಮೆದುಳು-ಕರುಳಿನ ಸಂಪರ್ಕದ' (Gut-brain axis) 

ಮೂಲಕ ನರಮಂಡಲದ ಕಾರ್ಯಗಳ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತದೆ. ಇದು ಆಳವಾದ ಅಂಗಾಂಶಗಳಿಗೆ ವೇಗವಾಗಿ 
ಹೀರಲ್ಪಡುವುದರಿಂದ ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು ಮತ್ತು ಪಾರ್ಕಿನ್ಸನ್ ಅಂತಹ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಫಲಿತಾಂಶ ನೀಡುತ್ತದೆ. 

●​ ಮಾತ್ರಾ ಬಸ್ತಿ (Matra Basti): ಇದು ಕೇವಲ 60 ಮಿ.ಲೀ ಪ್ರಮಾಣದ ಸುರಕ್ಷಿತ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲರಿಗೂ 
ಅನ್ವಯಿಸಬಹುದಾದ ಬಸ್ತಿ ವಿಧವಾಗಿದೆ. 

 

ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ: ಆಯುರ್ವೇದವು ಕೇವಲ ಸಂಪ್ರದಾಯವಲ್ಲ, ಅದರ ಹಿಂದೆ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ತರ್ಕವಿದೆ. ಬಸ್ತಿಯಂತಹ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು 
ಆಧುನಿಕ 'ನ್ಯೂರೋಮಾಡ್ಯುಲೇಟರ್‌ಗಳಂತೆ' ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ ನರಸಂಬಂಧಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ. 

ವಾತ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಕ್ರಮಗಳು (Dietary Factors - Aharas) 

ವಾತವನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಡಲು ಆಹಾರವು ಬಿಸಿಯಾಗಿ, ತಾಜಾವಾಗಿ ಮತ್ತು ಜಿಡ್ಡಿನಂಶದಿಂದ ಕೂಡಿರಬೇಕು. 

●​ ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: ಬಿಸಿಯಾದ ಮತ್ತು ತಾಜಾ ಆಹಾರ, ಆರೋಗ್ಯಕರ ಕೊಬ್ಬು ಅಥವಾ ತುಪ್ಪವಿರುವ 
ಪದಾರ್ಥಗಳು. 

●​ ರುಚಿಗಳು: ಸಿಹಿ, ಹುಳಿ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ರುಚಿಗಳು ವಾತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
●​ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: ತಣ್ಣನೆಯ ಆಹಾರ (ಐಸ್ ವಾಟರ್, ಕೋಲ್ಡ್ ಡ್ರಿಂಕ್ಸ್), ನೆನೆಸದ ಒಣ ಹಣ್ಣುಗಳು (Dry 

fruits), ಹಸಿ ತರಕಾರಿಗಳು (ಇವು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಶುಷ್ಕತೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ) ಮತ್ತು ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದ ಆಹಾರಗಳು 
(Processed foods). 

●​ ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳು: ಕಿಚಡಿ, ಅಕ್ಕಿ ಗಂಜಿ, ಬೇಳ  ೆಸಾರು (Lentil soup), ಜೀರಿಗೆ ಕಷಾಯ, ಆಡಿನ 
ಮಾಂಸದ ಸೂಪ್, ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು ಮತ್ತು ಗೋಧಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು (ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ). 
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●​ ವಾತ ನಿಯಂತ್ರಕ ಪಾನೀಯ: ನಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ಪಾನಕವು (Nimbu pani) ಸಿಹಿ, ಹುಳಿ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ರುಚಿಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ ಎಲೆಕ್ಟ್ರೋಲೈಟ್ ಅಸಮತೋಲನ ಮತ್ತು ದೌರ್ಬಲ್ಯವನ್ನು ನೀಗಿಸಲು ಅತ್ಯುತ್ತಮ 
ಉದಾಹರಣೆಯಾಗಿದೆ. 

●​ ಆಹಾರದ ಸಮನ್ವಯ: ಸಿಹಿ ಗೆಣಸು, ಕುಂಬಳಕಾಯಿ, ಕಿಚಡಿ ಮತ್ತು ಹಾಲು ವಾತವನ್ನು ಶಾಂತಗೊಳಿಸಿದರೆ; 
ಪಾಪ್‌ಕಾರ್ನ್, ತೊಗರಿ ಬೇಳ ,ೆ ಚಿಪ್ಸ್ ಮತ್ತು ಒಣ ರೊಟ್ಟಿಗಳು ವಾತವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ. ಉತ್ತರ ಭಾರತದ ಆಹಾರ 
ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ವಾತ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ 'ರೊಟ್ಟಿ'ಯನ್ನು ವಾತ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವ ಇತರ ಪದಾರ್ಥಗಳೊಂದಿಗೆ (ಬೇಳ /ೆತುಪ್ಪ) ಹೇಗೆ 
ಸಮತೋಲನಗೊಳಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 

 

ವಾತ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಜೀವನಶೈಲಿ ಮತ್ತು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು (Viharas) 

●​ ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ ಕ್ರಮಗಳು: ಅಭ್ಯಂಗ (ತೈಲ ಮಸಾಜ್), ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಸ್ನಾನ, ಸರಿಯಾದ ವಿಶ್ರಾಂತಿ, ನಿಗದಿತ 
ದಿನಚರಿ ಮತ್ತು ಜೀವನದ ವೇಗವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು (Slowing down). 

●​ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕಾದವು: ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ (Ratri jagarana - ತಡರಾತ್ರಿವರೆಗೆ ಎಚ್ಚರಿರುವುದು), ಅತಿಯಾದ ಪ್ರಯಾಣ, 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ಅತಿಯಾದ ಆಲೋಚನೆ ಮತ್ತು ಅತಿಯಾದ ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮ. 

●​ ವಿಶೇಷ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು: 
○​ ಕವಳ ಗಂಡೂಷ: ಆಯಿಲ್ ಪುಲ್ಲಿಂಗ್ (Oil pulling). 
○​ ಕರ್ಣಾಭ್ಯಂಗ ಮತ್ತು ಪಾದಾಭ್ಯಂಗ: ಕಿವಿ ಮತ್ತು ಪಾದಗಳಿಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
○​ ವೇಷ್ಟನ (Vestana - Bandaging): ವಾತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲು ಬಾಧಿತ ಭಾಗಗಳನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 

ಕಟ್ಟುವುದು. 
○​ ಸೇಕ (Seka): ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಔಷಧೀಯ ತೈಲ ಅಥವಾ ಕಷಾಯಗಳನ್ನು ಸುರಿಯುವುದು. 
○​ ಮರ್ದನ (Mardana): ನೋವು ನಿವಾರಿಸಲು ಕೀಲುಗಳನ್ನು ಮೃದುವಾಗಿ ಒತ್ತುವುದು. 
○​ ತಾಡನ ಮತ್ತು ತ್ರಾಸನ (Tadana & Trasana): ಅಸ್ತವ್ಯಸ್ತವಾಗಿರುವ ವಾತದ ಚಲನೆಯನ್ನು 

ಸರಿಪಡಿಸಲು ನೀಡುವ ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ ಮಾನಸಿಕ 'ಶಾಕ್' (Shock) ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು. ಇದನ್ನು ತೀವ್ರವಾದ 
ವಾತ ಅಸಮತೋಲನವಿದ್ದಾಗ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 

 

ವಾತದಿಂದ ಪ್ರಭಾವಿತರಾಗುವ ವೃತ್ತಿಗಳು ಮತ್ತು ಇತರ ಅಂಶಗಳು 

●​ ವೃತ್ತಿಗಳು: ಅತಿಯಾಗಿ ಪ್ರಯಾಣಿಸುವವರು, ಹೆಚ್ಚು ಮಾತನಾಡುವವರು (Speakers), ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುವವರು, ನೈಟ್ ಶಿಫ್ಟ್ ಕೆಲಸಗಾರರು ಮತ್ತು ಅತಿಯಾದ ಒತ್ತಡದಲ್ಲಿರುವವರು ವಾತ ಸಂಬಂಧಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ 
ತುತ್ತಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. 

●​ ಲ್ಯಾಕ್ಟೋಸ್ ಇಂಟಾಲರೆನ್ಸ್ (Lactose Intolerance): ಆಯುರ್ವೇದವು ಇದನ್ನು 'ಅಗ್ನಿ' ಮತ್ತು 'ಕೋಷ್ಠ'ದ 
ಅಸಮತೋಲನ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತದೆ. ಚಯಾಪಚಯ ಮತ್ತು ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸುವ ಮೂಲಕ ಇದನ್ನು 
ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. 

ಭಾಗವಹಿಸಿದವರ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಮತ್ತು ಚರ್ಚೆ: 

●​ ಲ್ಯಾಕ್ಟೋಸ್ ಇಂಟಾಲರೆನ್ಸ್ (Lactose Intolerance): ಇದಕ್ಕೆ ಮನೆಮದ್ದಿದೆಯೇ ಎಂಬ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ, ಆಯುರ್ವೇದವು 
ಇದನ್ನು ಕೇವಲ ಮನೆಮದ್ದಿನಿಂದ ಗುಣಪಡಿಸದೆ, ಮೊದಲು ಅಗ್ನಿ (Agni - ಜೀರ್ಣಾಗ್ನಿ) ಮತ್ತು ಕೋಷ್ಠವನ್ನು (Koshta - 
ಕರುಳಿನ ಕಾರ್ಯ) ಸರಿಪಡಿಸಿ ನಂತರ ನಿರ್ವಿಷಗೊಳಿಸುವಿಕೆ (Detoxification) ಮೂಲಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುತ್ತದೆ ಎಂದು 
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ವೈದ್ಯರು ವಿವರಿಸಿದರು. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು 'ದುಗ್ಧ ಅಸಾತ್ಮ್ಯ' (Dugdha asatmya - ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ 
ಅಸಮರ್ಥತೆ) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. 

●​ ಇಂಟರ್ಮಿಟೆಂಟ್ ಫಾಸ್ಟಿಂಗ್ ಮತ್ತು ಏಕಾದಶಿ: ಆಧುನಿಕ ಇಂಟರ್ಮಿಟೆಂಟ್ ಫಾಸ್ಟಿಂಗ್ (Intermittent fasting) 
ಪದ್ಧತಿಗಳಿಗಿಂತ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಏಕಾದಶಿ ಉಪವಾಸವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ಸಲಹೆ ನೀಡಲಾಯಿತು. 

●​ ಆಂತರಿಕ ಉಷ್ಣ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು: ಆಂತರಿಕವಾಗಿ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು (ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಬಿಸಿ ಕಷಾಯ 
ಕುಡಿಯುವುದು, ವ್ಯಾಯಾಮ) ತತ್ವಶಃ ಬಾಹ್ಯ ಸ್ವೇದನ (Swedana - ಬೆವರಿಸುವಿಕೆ) ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಂತೆಯೇ ಇರುತ್ತವೆ 
ಎಂದು ದೃಢಪಡಿಸಲಾಯಿತು. 

●​ ಶಿಕ್ಷಕರು ಮತ್ತು ವಾತ ಪ್ರಕೋಪ: ಶಿಕ್ಷಕರು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಮಾನಸಿಕ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ದೀರ್ಘಕಾಲ 
ಮಾತನಾಡುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ಅನಿಯಮಿತ ದಿನಚರಿಯಿಂದಾಗಿ ವಾತ ವೃದ್ಧಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಇವರಿಗೆ 
ಅಭ್ಯಂಗ (Abhyanga) ಪದ್ಧತಿಯು ಬಹಳ ಉಪಯುಕ್ತ. 

●​ ಅಭ್ಯಂಗಕ್ಕೆ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಎಣ್ಣೆ: ಅಭ್ಯಂಗಕ್ಕೆ ಯಾವಾಗಲೂ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನೇ ಬಳಸಬೇಕು. ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಕೈಗಳಲ್ಲಿ 
ಉಜ್ಜುವ ಮೂಲಕ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ದೈನಂದಿನ ಬಳಕೆಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು (ಇದನ್ನು ನಿರಗ್ನಿ ಸ್ವೇದ - Niragni 
Sweda ಎನ್ನಲಾಗುತ್ತದೆ). 

●​ ಉಪವಾಸದ ಸರಿಯಾದ ಕ್ರಮ: ಅತಿಯಾದ ಊಟದ (Feast) ನಂತರ ಅಥವಾ ಹೊಟ್ಟೆ ಭಾರವೆನಿಸಿದಾಗ ಒಂದು 
ಹೊತ್ತಿನ ಊಟವನ್ನು ಬಿಡುವುದು ಅಥವಾ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಏಕಾದಶಿ ಉಪವಾಸ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ನಿಮ್ಮ ದೇಹದ ಹಸಿವನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ನಿರ್ಧರಿಸಿ. 

●​ ಮುಖದ ಕಾಂತಿಗೆ ಮಂಜಿಷ್ಠ (Manjistha): ಮಂಜಿಷ್ಠವು ಮುಖದ ಕಾಂತಿಗೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಚರ್ಮದ 
ವಿಧಕ್ಕೆ (ಒಣ ಅಥವಾ ಜಿಡ್ಡು ಚರ್ಮ) ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಇದನ್ನು ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ಅಲೋವೆರಾ 
ರಸದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಬಳಸಬೇಕು. 

●​ ಧನ್ವಂತರಂ ತೈಲ (Dhanvantaram Taila): ಧನ್ವಂತರಂ ತೈಲವು ವಾತ ಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು ನೋವುಗಳಿಗೆ ತುಂಬಾ 
ಒಳ್ಳೆಯದು. ಆದರೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಸಾಜ್‌ಗೂ ಮತ್ತು ಶಾಸ್ತ್ರೋಕ್ತ ಆಯುರ್ವೇದ ಅಭ್ಯಂಗಕ್ಕೂ (ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಒತ್ತಡ ಮತ್ತು 
ಚಲನೆಗಳು) ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೆನಪಿಡಿ. 

●​ ಮಂದಾಗ್ನಿ ಮತ್ತು ಬಸ್ತಿ: ಅಗ್ನಿ ಮಂದವಾಗಿದ್ದಾಗ (Mandagni) ಬಸ್ತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬಾರದು. ಮೊದಲು ದೀಪನ 
ಅಥವಾ ಪಾಚನ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಮೂಲಕ ಅಗ್ನಿಯನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಬೇಕು. ಆದರೆ ಮಾತ್ರಾ ಬಸ್ತಿಗೆ (Matra Basti) ಇಂತಹ 
ಯಾವುದೇ ನಿರ್ಬಂಧಗಳಿಲ್ಲ. 

 

ಕಾರ್ಯಸೂಚಿಗಳು ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಕ್ರಮಗಳು: 

1.​ ಆಯುರ್ವೇದ ತತ್ವಗಳ ಪಾಲನೆ: ವಾತವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ಅಭ್ಯಂಗ, ಬಿಸಿ ನೀರಿನ ಸ್ನಾನ, ಸರಿಯಾದ ವಿಶ್ರಾಂತಿ, 
ನಿಯಮಿತ ದಿನಚರಿ ಮತ್ತು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 

2.​ ವಾತ ಉಪಕ್ರಮಗಳ ಅರಿವು: ದೀರ್ಘಕಾಲದ ವಾತ ಅಸಮತೋಲನವಿದ್ದಾಗ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ 
ಸ್ವೇದನ ಮತ್ತು ಬಸ್ತಿಯಂತಹ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸಿ. 

3.​ ಪ್ರಶ್ನಿಸಿ ಮತ್ತು ಕಲಿಯಿರಿ: ಆಯುರ್ವೇದ ಸಂಪ್ರದಾಯ ಮತ್ತು ಪದ್ಧತಿಗಳ ಹಿಂದಿನ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ತರ್ಕವನ್ನು ಸಕ್ರಿಯವಾಗಿ 
ತಿಳಿಯಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಲಿಸಿ.
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