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12th Class Minutes / Class Notes (19th February 2026, Thursday) 

Ayurveda: Debunking Myths and 
Understanding Vata Upakrama
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Debunking Ayurveda Myths: 
Ayurveda is only for old people or chronic diseases: 

This is false. Ayurveda is a holistic science applicable to all ages and conditions. 
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Ayurveda medicines have zero side effects because they are natural:  

This is false. Even natural herbs can be poisonous if not used in the correct dose and diagnosis. 
The Sanskrit saying "yogadapi visham tikshnam uttamam bheshajam bhavet" highlights 
that a substance can be a powerful medicine or a poison depending on its preparation and 
dosage.​
Ashwagandha, for example, can cause acidity or hair fall if taken incorrectly due to its 'ushna' 
(hot) potency, especially in individuals with Pitta imbalance.​
Even commonly known herbs like Tulsi can cause kidney issues in overdose.​
Self-medication with Ayurvedic herbs is strongly discouraged as proper dosage and diagnosis 
(Matra and Roga pareeksha) are crucial.​
​
Examples:​
Kanagilay (Kannada)/Kupilu flower: While poisonous if consumed directly, it's a potent 
medicine for conditions like arthritis when properly processed.​
Vatsanabha (Aconitum ferox): A highly poisonous root that, when processed, becomes an 
excellent drug for fever.​
Tulsi: Overdosing on Tulsi can cause kidney damage.​
Ashwagandha: Can cause acidity or hair fall if taken by individuals with Pitta imbalance due to 
its 'ushna' (hot) potency. 

 

You must be a pure vegetarian to take Ayurveda treatment:  

This is false. Ayurveda encompasses a broader dietary approach than just vegetarianism. 

Examples:​
Ghee as a brain-reaching medium: Ghee's lipid solubility allows it to cross the blood-brain 
barrier, making it an effective vehicle for delivering medicines to the brain.​
Honey as 'Yogavahi': Honey acts as a carrier, transporting medicinal properties to minute 
channels in the body. 

 

Ayurveda is slow:  

This is false. Ayurveda can be very fast in acute conditions but requires time and 
thoroughness in chronic stages to address the root cause. 

 

One medicine works for everyone like a pain killer:  

This is false. Ayurveda is a highly personalized medicine. What is beneficial for one person 
might be harmful to another, exemplified by the proverb "one man's nectar is another man's 
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poison." Treatments are customized based on an individual's unique dosha constitution 
(Prakriti).​
Role of Vaidya (Ayurvedic doctor): Essential for proper diagnosis, prescription, and 
determining correct dosages to avoid adverse effects. Self-medication is discouraged.​
Recognize that self-medication is like gambling, and professional guidance is essential for 
effective and safe Ayurvedic treatment. 

Example:​
Triphala: Its effectiveness in constipation varies depending on the dosha imbalance and 
requires different 'anupanas' (vehicle/adjuvant) like ghee for Vata-dominant dry constipation, 
Warm water for Kapha dominant. 

 

Ayurveda guarantees a permanent cure for everything:  

This is false. Permanent cure in Ayurveda involves a partnership between the doctor, 
medicine, and the patient's disciplined lifestyle. The first principle of treatment is 'nidaana 
parivarjanam' (avoiding the cause). Without addressing lifestyle factors, diseases can recur. 
Ayurveda classifies diseases into 'sadhya' (curable), 'yapya' (manageable), and 'asadhya' 
(incurable), emphasizing that not all conditions can be completely cured, but quality of life can 
be improved.​
Ksheera (milk), Ghee, and Kalsakkare (rock sugar): A daily small cup of this combination is 
recommended as a 'rasayana' (rejuvenator) and an anti-aging medicine.​
Prioritize a disciplined lifestyle ('dinacharya') to support long-term health and permanent cure 
in conjunction with Ayurvedic treatments. 

 

Ayurveda is just vegan herbal juice:  

This is false. Ayurveda utilizes various 'dravyas' (substances) from plants (audbhida), animals 
(jangama), and minerals (parthiva).​
Animal products like ghee and honey are highly valued for their therapeutic properties.​
Minerals, often processed into 'bhasmas' (nano-particles), are used in Rasashastra for their 
fast-acting effects, sometimes even faster than injections, like Bruhat vata Chintamani Rasa 
which contains gold.​
Ghee is crucial for brain health as it can cross the blood-brain barrier, and honey acts as a 
'yogavahi' (a carrier that transports medicine to target tissues).​
Daily use of 'Vacha' (Bhaje) with butter: Traditionally given to children in small quantities to 
lick or apply to the chest for its medicinal properties. 

Functional Medicine vs. Ayurveda: An anecdote describes a functional medicine practitioner 
prescribing 'ascorbic acid and embelic acid' (which is just processed Amla) or 'Moringa powder' 
for conditions, which are essentially Ayurvedic herbs repackaged and rebranded, often at 
exorbitant prices, highlighting the marketing aspects that sometimes obscure traditional 
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Ayurvedic practices.

 

Vata Dosha Management (Vata Upakramas): 

Symptoms of aggravated Vata: Joint stiffness, anxiety, overthinking, inability to sleep, dry skin, 
crackling joints, mood swings, cold hands/feet, aversion to coldness, bloating, irregular appetite, 
and dry lips/hair. Vata individuals are termed 'Sadathura' due to their susceptibility to illness. 

Vata aggravation factors: Rainy season, long journeys, and aging (after 40-50 years). 

Basic principle of Vata reduction: Applying opposite qualities. For instance, 'ruksha' (dryness) 
is countered by 'snigdha' (oiliness), and 'sheeta' (coldness) by 'ushna' (warmth). 

Snehana (Oleation Therapy):  
This is the primary method to combat Vata. It can be external (Abhyanga, Dhara, Kayaseka) or 
internal (consuming medicated ghee or oils). 

Abhyanga (Oil Massage):  

Daily oil massage is highly recommended. Specific areas for daily oil application, even if full 
body is not possible, are 'Shiro' (head), 'Pada' (feet), and 'Karna' (ears).​
Benefits include preventing aging, reducing tiredness, controlling Vata, reducing pain and 
stiffness, improving vision (Pada Abhyanga), nourishing tissues, increasing lifespan, inducing 
good sleep, enhancing skin quality ('sutwaktva'), and strengthening the body (physical, 
emotional, immunity).​
Shiro Abhyanga specifically prevents headaches, baldness, graying hair, and hair fall.​
Pada Abhyanga improves vision, stimulates the nervous system, helps with sciatica, reduces 
foot cracking and varicose veins, and boosts immunity.​
​
Castor oil for head and umbilicus: Used traditionally by grandmothers for bloating, poor 
appetite, and general malaise, demonstrating simple Vata-reducing practices.​
Oil Snana during Deepavali: The tradition of oil bathing during Deepavali (August-September, 
during peak rainy season) is explained as a practice to control Vata aggravated by seasonal 
changes.​
Overnight oil application: Generally not recommended, especially for the body (maximum 40 
minutes), as it can increase Kapha. For the head, up to four hours is mentioned as acceptable 
in some references. 

​​ Tila Taila (sesame oil): Considered a gold standard for daily Abhyanga for all Prakritis 
and seasons, both for hair and skin. 

Internal Snehana:  

7 



Deerghanjeevitiya Adhyaya Workshop                                                     Sadyojata Ayurveda 

Involves consuming medicated ghee or oils to soften tissues and mobilize vitiated doshas 
towards the digestive tract for elimination. This is a preparatory step in Panchakarma, often 
misunderstood as just 'drinking ghee until vomiting/loose stools.'​
It works like detergent to remove toxins, making the body receptive to healing.​
The four types of Sneha dravyas are Ghrta (ghee), Taila (oils like sesame, castor, Athasi), 
Vasa (muscle fat), and Majja (bone marrow fat). Ghrta and Taila are extensively used. 

Participant Questions and Discussion 

Does Ayurveda treat patients who are vegans?: While Ayurveda traditionally incorporates 
animal products like ghee and honey, alternatives derived from plants (e.g., sesame oil, coconut 
oil processed with herbs) are prescribed for vegan patients. 

Swarna Prashana (gold administration for children): Can be continued up to 16 years of 
age. Its efficacy is higher in children due to better absorption. The genuineness of the 
preparation is crucial. It is given on Pushya Nakshatra, an auspicious day based on 
Jyotishastra, for enhanced potency. 

Swarna Prashana for special needs children: Highly beneficial, especially for conditions like 
spasticity and autism, showing excellent results in cognition and communication. 

Karnapoorana (oiling the ears): Pouring oil inside the ear, but for home practice, external 
application around the ear is recommended. 

Action Items and Next Steps 

Incorporate daily Abhyanga (oil massage) into routines, especially for the head, feet, and ears, 
using appropriate oils like Tila Taila. 
Be mindful of seasonal and lifestyle influences on dosha balance, particularly Vata. 
Understand that Ayurveda is a personalized medicine system, and what works for one may not 
work for another. 
Consider the combination of milk, ghee, and rock sugar as a daily 'rasayana.' 
 

ಆಯುರ್ವೇದ: ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಗಳ ನಿವಾರಣೆ ಮತ್ತು ವಾತ ಉಪಕ್ರಮದ ತಿಳುವಳಿಕೆ 

ಆಯುರ್ವೇದದ ಬಗೆಗಿನ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಗಳನ್ನು ದೂರ ಮಾಡುವುದು: 

ಆಯುರ್ವೇದವು ಕೇವಲ ವಯಸ್ಸಾದವರಿಗೆ ಅಥವಾ ದೀರ್ಘಕಾಲದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ: ಇದು ತಪ್ಪು. ಆಯುರ್ವೇದವು ಎಲ್ಲಾ 
ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೆ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿಗಳಿಗೆ ಅನ್ವಯವಾಗುವ ಒಂದು ಸಮಗ್ರ ವಿಜ್ಞಾನವಾಗಿದೆ. 
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ಆಯುರ್ವೇದ ಔಷಧಗಳು ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಅಡ್ಡಪರಿಣಾಮಗಳಿಲ್ಲ (Side effects): ಇದು 
ತಪ್ಪು. ನೈಸರ್ಗಿಕ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನಾದರೂ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣ (Dose) ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ರೋಗನಿರ್ಣಯವಿಲ್ಲದೆ 
ಬಳಸಿದರೆ ಅವು ವಿಷವಾಗಬಹುದು. ಸಂಸ್ಕೃತದ "ಯೋಗಾದಪಿ ವಿಷಂ ತೀಕ್ಷ್ಣಂ ಉತ್ತಮಂ ಭೇಷಜಂ ಭವೇತ್" ಎಂಬ 
ನಾಣ್ಣುಡಿಯು, ಒಂದು ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ತಯಾರಿಸುವ ವಿಧಾನ ಮತ್ತು ಅದರ ಪ್ರಮಾಣಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಅದು ಶಕ್ತಿಯುತ 
ಔಷಧಿಯಾಗಬಹುದು ಅಥವಾ ವಿಷವಾಗಬಹುದು ಎಂದು ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತದೆ. 

●​ ಅಶ್ವಗಂಧ: ಇದು 'ಉಷ್ಣ' (Hot) ವೀರ್ಯವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ, ಪಿತ್ತ ಅಸಮತೋಲನವಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಇದನ್ನು 
ತಪ್ಪಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅಸಿಡಿಟಿ ಅಥವಾ ಕೂದಲು ಉದುರುವಿಕೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

●​ ತುಳಸಿ: ಸಾಮಾನ್ಯ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಯಾದ ತುಳಸಿಯನ್ನು ಕೂಡ ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ (Overdose) ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ 
(Kidney) ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಬಹುದು. 

●​ ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣ (ಮಾತ್ರ - Matra) ಮತ್ತು ರೋಗದ ಪರೀಕ್ಷೆ (ರೋಗ ಪರೀಕ್ಷೆ - Roga 
pareeksha) ಅತ್ಯಂತ ಮುಖ್ಯವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಸ್ವಯಂ-ಮದ್ದು (Self-medication) ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಅಪಾಯಕಾರಿ. 

ಉದಾಹರಣೆಗಳು: 

●​ ಕಣಗಿಲೆ ಹೂವು (Kupilu): ಇದನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ವಿಷಕಾರಿಯಾಗಬಹುದು, ಆದರೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದಾಗ ಸಂಧಿವಾತದಂತಹ (Arthritis) ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಇದು ಪ್ರಬಲ ಔಷಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 

●​ ವತ್ಸನಾಭ (Vatsanabha): ಇದು ಅತ್ಯಂತ ವಿಷಕಾರಿ ಬೇರಾಗಿದ್ದರೂ, ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದ ನಂತರ ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮ 
ಮದ್ದಾಗುತ್ತದೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಲು ನೀವು ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಿನ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಯಾಗಿರಬೇಕು: ಇದು ತಪ್ಪು. ಆಯುರ್ವೇದವು ಕೇವಲ 
ಸಸ್ಯಾಹಾರಕ್ಕೆ ಸೀಮಿತವಾಗದೆ ವಿಶಾಲವಾದ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದವು ನಿಧಾನಗತಿಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ: ಇದು ತಪ್ಪು. ತುರ್ತು ಅಥವಾ ತೀವ್ರತರವಾದ (Acute) ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಯುರ್ವೇದವು ಅತ್ಯಂತ ವೇಗವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಲ್ಲದು. ಆದರೆ ದೀರ್ಘಕಾಲದ (Chronic) ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಮೂಲ 
ಕಾರಣವನ್ನು ಬೇರುಸಹಿತ ಕಿತ್ತೊಗೆಯಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಮಯ ಮತ್ತು ನಿಖರತೆ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 

ನೋವು ನಿವಾರಕದಂತೆ (Pain killer) ಒಂದು ಔಷಧಿ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ: ಇದು ತಪ್ಪು. ಆಯುರ್ವೇದವು ಅತ್ಯಂತ 
ವೈಯಕ್ತಿಕವಾದ (Personalized) ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ಧತಿಯಾಗಿದೆ. ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಅಮೃತವಾಗಿರುವುದು ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಗೆ 
ವಿಷವಾಗಬಹುದು. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪ್ರಕೃತಿಗೆ (Prakriti) ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 

●​ ವೈದ್ಯರ ಪಾತ್ರ: ಸರಿಯಾದ ರೋಗನಿರ್ಣಯ, ಔಷಧಿಯ ಸೂಚನೆ ಮತ್ತು ಅಡ್ಡಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ಬೇಕಾದ 
ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಲು ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರ (Vaidya) ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವಿಲ್ಲದ ಸ್ವಯಂ-ಮದ್ದು ಜೂಜಾಟದಂತೆ ಅಪಾಯಕಾರಿ. 

●​ ಉದಾಹರಣೆ - ತ್ರಿಫಲ: ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ತ್ರಿಫಲದ ಬಳಕೆಯು ದೋಷಗಳ ಮೇಲೆ 
ಅವಲಂಬಿತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ವಾತ ಪ್ರಧಾನವಾದ ಒಣ ಮಲಬದ್ಧತೆಗೆ ಇದನ್ನು ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ (ಅನುಪಾನ - 
Anupana) ನೀಡಬೇಕು, ಅದೇ ಕಫ ಪ್ರಧಾನ ಮಲಬದ್ಧತೆಗೆ ಬಿಸಿ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ನೀಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 

ಆಯುರ್ವೇದವು ಪ್ರತಿಯೊಂದಕ್ಕೂ ಶಾಶ್ವತ ಗುಣಪಡಿಸುವಿಕೆಯ ಭರವಸೆ ನೀಡುತ್ತದೆ: ಇದು ತಪ್ಪು. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಶಾಶ್ವತ 
ಗುಣಪಡಿಸುವಿಕೆಯು ವೈದ್ಯರು, ಔಷಧಿ ಮತ್ತು ರೋಗಿಯ ಶಿಸ್ತುಬದ್ಧ ಜೀವನಶೈಲಿಯ ನಡುವಿನ ಪಾಲುದಾರಿಕೆಯಾಗಿದೆ. ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ 
ಮೊದಲ ತತ್ವವೇ 'ನಿದಾನ ಪರಿವರ್ಜನಂ' (ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಅಂಶಗಳನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದು). ಜೀವನಶೈಲಿಯನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಮರುಕಳಿಸಬಹುದು. ಆಯುರ್ವೇದವು ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು 'ಸಾಧ್ಯ' 
(ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದಾದ), 'ಯಾಪ್ಯ' (ನಿರ್ವಹಿಸಬಹುದಾದ) ಮತ್ತು 'ಅಸಾಧ್ಯ' (ಗುಣಪಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದ) ಎಂದು 
ವರ್ಗೀಕರಿಸುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಗುಣಪಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ, ಜೀವನದ ಗುಣಮಟ್ಟವನ್ನು 
ಸುಧಾರಿಸಬಹುದು.​
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​
ದೈನಂದಿನ ರಸಾಯನ (Rejuvenator): ಕ್ಷೀರ (ಹಾಲು), ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಯ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು ಸಣ್ಣ 
ಕಪ್ ಸೇವಿಸುವುದು 'ರಸಾಯನ' ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸಾಗುವಿಕೆಯನ್ನು ತಡೆಯುವ (Anti-aging) ಔಷಧಿಯಾಗಿ ಶಿಫಾರಸು 
ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ದೀರ್ಘಕಾಲದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕಾಗಿ ಆಯುರ್ವೇದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಶಿಸ್ತುಬದ್ಧ ಜೀವನಶೈಲಿಯನ್ನು ('ದಿನಚರ್ಯ') 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

ಆಯುರ್ವೇದ ಎಂದರೆ ಕೇವಲ ಸಸ್ಯಹಾರಿ ಮೂಲದ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆ ರಸ: ಇದು ತಪ್ಪು. ಆಯುರ್ವೇದವು ಸಸ್ಯಗಳು (ಔದ್ಭಿದ), 
ಪ್ರಾಣಿಗಳು (ಜಾಂಗಮ) ಮತ್ತು ಖನಿಜಗಳಿಂದ (ಪಾರ್ಥಿವ) ಪಡೆದ ವಿವಿಧ 'ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು' ಬಳಸುತ್ತದೆ. 

●​ ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪದಂತಹ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು ಅವುಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸಕ ಗುಣಗಳಿಗಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು 
ಮೌಲ್ಯಯುತವಾಗಿವೆ. 

●​ ಖನಿಜಗಳನ್ನು ಸಂಸ್ಕರಿಸಿ ತಯಾರಿಸಿದ 'ಭಸ್ಮಗಳು' (ನ್ಯಾನೋ-ಕಣಗಳು) ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿಗಿಂತಲೂ ವೇಗವಾಗಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಬಲ್ಲವು (ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಚಿನ್ನದ ಅಂಶವಿರುವ 'ಬೃಹತ್ ವಾತ ಚಿಂತಾಮಣಿ ರಸ'). 

●​ ತುಪ್ಪವು ಮೆದುಳಿನ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ನಿರ್ಣಾಯಕವಾಗಿದೆ ಏಕೆಂದರೆ ಅದು ರಕ್ತ-ಮೆದುಳಿನ ತಡೆಗೋಡೆಯನ್ನು 
(Blood-brain barrier) ದಾಟಬಲ್ಲದು. ಜೇನುತುಪ್ಪವು 'ಯೋಗವಾಹಿ' ಆಗಿ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ (ಔಷಧಿಯನ್ನು 
ಗುರಿತಲುಪಿಸುವ ವಾಹಕ). 

●​ ಭಜೆ (Vacha) ಮತ್ತು ಬೆಣ್ಣೆ: ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸಣ್ಣ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ **'ಬಜೆ'**ಯನ್ನು ಬೆಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ 
ನಾಲಿಗೆಗೆ ಸವಿಯಲು ಅಥವಾ ಎದೆಗೆ ಹಚ್ಚಲು ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ, ಇದು ಉತ್ತಮ ಔಷಧೀಯ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. 

ಫಂಕ್ಷನಲ್ ಮೆಡಿಸಿನ್ (Functional Medicine) ಮತ್ತು ಆಯುರ್ವೇದ:  

ಇತ್ತೀಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಆಧುನಿಕ 'ಫಂಕ್ಷನಲ್ ಮೆಡಿಸಿನ್' ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಆಸ್ಕೋರ್ಬಿಕ್ ಆಸಿಡ್ ಮತ್ತು ಎಂಬೆಲಿಕ್ ಆಸಿಡ್ (ಇದು 
ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಅಥವಾ ಆಮ್ಲ) ಅಥವಾ ನುಗ್ಗೆಯ ಪುಡಿಯನ್ನು (Moringa powder) ಹೆಚ್ಚಿನ ಬೆಲೆಗೆ ಮಾರಾಟ 
ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಇವು ಮೂಲತಃ ಆಯುರ್ವೇದ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳೇ ಆಗಿದ್ದು, ಹೊಸ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಮರುಬಳಕೆಯಾಗುತ್ತಿವೆ. ಇದು 
ಆಯುರ್ವೇದದ ಪುರಾತನ ಜ್ಞಾನದ ಮಹತ್ವವನ್ನು ಎತ್ತಿ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ.

 

ವಾತ ದೋಷ ನಿರ್ವಹಣೆ (Vata Upakramas) 
ವಾತ ಪ್ರಕೋಪದ (Aggravated Vata) ಲಕ್ಷಣಗಳು: ಕೀಲುಗಳ ಬಿಗಿತ (Joint stiffness), ಆತಂಕ (Anxiety), 
ಅತಿಯಾದ ಆಲೋಚನೆ (Overthinking), ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ, ಒಣ ಚರ್ಮ, ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ಶಬ್ದ ಬರುವುದು (Crackling joints), 
ಮೂಡ್ ಸ್ವಿಂಗ್ಸ್ (Mood swings), ಕೈಕಾಲು ತಣ್ಣಗಾಗುವುದು, ಚಳಿಯನ್ನು ಸಹಿಸದಿರುವುದು, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ (Bloating), 
ಅಸ್ಥಿರ ಹಸಿವು ಮತ್ತು ಒಣಗಿದ ತುಟಿ/ಕೂದಲು. ವಾತ ಪ್ರಕೃತಿಯವರು ಬೇಗನೆ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ತುತ್ತಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುವುದರಿಂದ 
ಅವರನ್ನು 'ಸದಾತುರಾ' (Sadathura) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. 

ವಾತ ಹೆಚ್ಚಾಗುವ ಸಂದರ್ಭಗಳು: ಮಳೆಗಾಲ, ದೀರ್ಘ ಪ್ರಯಾಣ ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸಾದಂತೆ (40-50 ವರ್ಷಗಳ ನಂತರ). 

ವಾತ ನಿಯಂತ್ರಣದ ಮೂಲ ತತ್ವ: ವಿರುದ್ಧ ಗುಣಗಳನ್ನು ಅನ್ವಯಿಸುವುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ: 'ರೂಕ್ಷ' (Ruksha - ಒಣಗಿದ) 
ಗುಣವನ್ನು 'ಸ್ನಿಗ್ಧ' (Snigdha - ಜಿಡ್ಡು/ತೈಲಾಂಶ) ಗುಣದಿಂದ ಮತ್ತು 'ಶೀತ' (Sheeta - ತಂಪು) ಗುಣವನ್ನು 'ಉಷ್ಣ' (Ushna - 
ಬೆಚ್ಚಗಿನ) ಗುಣದಿಂದ ಸರಿಪಡಿಸುವುದು. 

ಸ್ನೇಹನ (Snehana - Oleation Therapy): 

10 



Deerghanjeevitiya Adhyaya Workshop                                                     Sadyojata Ayurveda 

ವಾತವನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಇದು ಪ್ರಾಥಮಿಕ ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಬಾಹ್ಯವಾಗಿ (ಅಭ್ಯಂಗ, ಧಾರಾ, ಕಾಯಸೇಕ) ಅಥವಾ 
ಆಂತರಿಕವಾಗಿ (ಔಷಧಿಯುಕ್ತ ತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ತೈಲಗಳ ಸೇವನೆ) ಮಾಡಬಹುದು. 

ಅಭ್ಯಂಗ (Abhyanga - ತೈಲ ಮಸಾಜ್): 

ದೈನಂದಿನ ತೈಲ ಮಸಾಜ್ ಅನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದ ಬಲವಾಗಿ ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇಡೀ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೂ, 
ಪ್ರತಿದಿನ ತೈಲ ಹಚ್ಚಬೇಕಾದ ಪ್ರಮುಖ ಭಾಗಗಳೆಂದರೆ: 'ಶಿರ' (ತಲೆ), 'ಪಾದ' (ಪಾದಗಳು) ಮತ್ತು 'ಕರ್ಣ' (ಕಿವಿಗಳು). 

ಅಭ್ಯಂಗದ ಪ್ರಯೋಜನಗಳು: ವಯಸ್ಸಾಗುವಿಕೆಯನ್ನು ತಡೆಯುವುದು (Anti-aging), ಆಯಾಸ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು, ವಾತ 
ನಿಯಂತ್ರಣ, ನೋವು ಮತ್ತು ಬಿಗಿತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು, ದೃಷ್ಟಿ ಸುಧಾರಿಸುವುದು (ಪಾದ ಅಭ್ಯಂಗದಿಂದ), ಅಂಗಾಂಶಗಳ 
ಪೋಷಣೆ, ಆಯಸ್ಸು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು, ಉತ್ತಮ ನಿದ್ರೆ, ಚರ್ಮದ ಗುಣಮಟ್ಟ ಸುಧಾರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ 
ಬಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು. 

●​ ಶಿರೋ ಅಭ್ಯಂಗ: ತಲೆನೋವು, ಬೋಳು ತಲೆ, ಅಕಾಲಿಕ ನರೆಗೂದಲು ಮತ್ತು ಕೂದಲು ಉದುರುವಿಕೆಯನ್ನು 
ತಡೆಯುತ್ತದೆ. 

●​ ಪಾದ ಅಭ್ಯಂಗ: ದೃಷ್ಟಿ ಸುಧಾರಿಸುತ್ತದೆ, ನರಮಂಡಲವನ್ನು ಉದ್ದೀಪಿಸುತ್ತದೆ, ಸಯಾಟಿಕಾ (Sciatica) ಸಮಸ್ಯೆಗೆ 
ಸಹಕಾರಿ, ಪಾದದ ಬಿರುಕು ಮತ್ತು ವೆರಿಕೋಸ್ ವೇನ್ಸ್ (Varicose veins) ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು: 

●​ ದೀಪಾವಳಿ ಎಣ್ಣೆ ಸ್ನಾನ: ಮಳೆಗಾಲದ ನಂತರ ಹೆಚ್ಚಾದ ವಾತವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ದೀಪಾವಳಿಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ 
ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವ ಸಂಪ್ರದಾಯವಿದೆ. 

●​ ತೈಲವನ್ನು ಹಚ್ಚಿಡುವ ಸಮಯ: ದೇಹಕ್ಕೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿದ 40 ನಿಮಿಷಗಳ ನಂತರ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ರಾತ್ರಿಯಿಡೀ 
ಹಚ್ಚಿಡುವುದು ಕಫವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬಹುದು. ತಲೆಗೆ ಗರಿಷ್ಠ 4 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

●​ ತಿಳ ತೈಲ (Sesame oil): ದೈನಂದಿನ ಅಭ್ಯಂಗಕ್ಕೆ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯು ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಕೃತಿ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ಋತುಗಳಿಗೂ 
ಅತ್ಯುತ್ತಮವೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 

 

ಆಂತರಿಕ ಸ್ನೇಹನ (Internal Snehana): 

ಇದು ಪಂಚಕರ್ಮದ ಪೂರ್ವಸಿದ್ಧತಾ ಹಂತವಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಔಷಧಿಯುಕ್ತ ತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ತೈಲವನ್ನು ಕುಡಿಸುವ ಮೂಲಕ 
ದೇಹದೊಳಗಿನ ದೋಷಗಳನ್ನು ಜೀರ್ಣಾಂಗಕ್ಕೆ ತಂದು ಹೊರಹಾಕಲು ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಡಿಟರ್ಜೆಂಟ್‌ನಂತೆ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿ ದೇಹದ ವಿಷಕಾರಿ ಅಂಶಗಳನ್ನು (Toxins) ಹೊರಹಾಕುತ್ತದೆ.​
ನಾಲ್ಕು ವಿಧದ ಸ್ನೇಹ ದ್ರವ್ಯಗಳೆಂದರೆ: ಘೃತ (ತುಪ್ಪ), ತೈಲ (ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ, ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಇತ್ಯಾದಿ), ವಸಾ (ಮಾಂಸದ ಕೊಬ್ಬು) ಮತ್ತು 
ಮಜ್ಜಾ (ಮೂಳ  ೆಮಜ್ಜೆ). 

 

ಚರ್ಚೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಶ್ನೋತ್ತರಗಳು (Participant Questions) 
●​ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳಿಗೆ (Vegans) ಆಯುರ್ವೇದ: ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಹತ್ವವಿದ್ದರೂ, 

ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ತೈಲಗಳನ್ನು (ಉದಾ: ತೆಂಗಿನ ಎಣ್ಣೆ, ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ) 
ಪರ್ಯಾಯವಾಗಿ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 
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●​ ಸ್ವರ್ಣ ಪ್ರಾಶನ (Swarna Prashana): ಇದನ್ನು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 16 ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ ನೀಡಬಹುದು. ಪುಷ್ಯ 
ನಕ್ಷತ್ರದಂದು ನೀಡುವುದು ಇದರ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ವಿಶೇಷ ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ (Autism, 
Spasticity) ಸಂವಹನ ಮತ್ತು ಗ್ರಹಣ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಸುಧಾರಿಸಲು ಉತ್ತಮ ಫಲಿತಾಂಶ ನೀಡಿದೆ. 

●​ ಕರ್ಣಪೂರಣ (Karnapoorana): ಕಿವಿಯೊಳಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಬಿಡುವುದು. ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡುವಾಗ ಕಿವಿಯ ಸುತ್ತಲೂ 
ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಚ್ಚುವುದು ಸುರಕ್ಷಿತ. 

ಮುಂದಿನ ಕ್ರಮಗಳು : 
1.​ ನಿಮ್ಮ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿ ಶಿರ, ಪಾದ ಮತ್ತು ಕಿವಿಗೆ ಅಭ್ಯಂಗ ಮಾಡುವುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 
2.​ ಋತುಮಾನ ಮತ್ತು ಜೀವನಶೈಲಿಯು ವಾತದ ಮೇಲೆ ಬೀರುವ ಪ್ರಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರಿ. 
3.​ ಹಾಲು, ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಯ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ 'ರಸಾಯನ'ವಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸಿ. 
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