
Deerghanjeevitiya Adhyaya Workshop                                                     Sadyojata Ayurveda 

17th Class Minutes / Class Notes 9th March 2026, Monday) 

Understanding: Dosha, Dhatu, Mala; and 
Kapha Management 

 
This session delves into fundamental Ayurvedic concepts, focusing on the body's architecture, 
the interplay of Doshas, Dhatus, and Malas, and specific management strategies for Kapha 
Dosha. The goal is to provide a foundational understanding of how these elements contribute to 
health and disease, with practical advice for Kapha-predominant individuals. 
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Doshas and Dhatus: 
●​ Body Architecture and Cellular Nutrition: Understanding how the body is framed and 

how cellular nutrition (uttara uttara dhatu poshina) occurs sequentially. 
●​ Doshas and Dhatus: 

○​ Doshas (Software): Manage the body, unseen like software (Vata, Pitta, Kapha). 
○​ Dhatus (Hardware): Where doshas act; called "dooshya" because they can be 

corrupted. Dhatus sustain the body and provide architecture. 
​​ Dosha-Dhatu Analogy: Doshas as software, Dhatus as hardware. 

Carpenter/Plumber/Electrician (Doshas) need Door/Window/Pipe/Wire (Dhatus) to 
perform their work. Termites (Dosha) need Wood (Dhatu) to act upon. 

Seven Dhatus: Rasa (plasma/lymph), Rakta (blood/RBCs), Mamsa (muscle tissue), Meda 
(adipose/fat tissue), Asthi (bones/cartilage), Majja (bone marrow/nervous system fluids), Shukra 
(reproductive tissue/stem cells/immunity). 

○​ Dhatu Poshana (Nourishment): Sequential transformation of food into different 
tissues (e.g., food to Rasa Dhatu, Rasa Dhatu to Rakta Dhatu, etc.). 

Malas (Waste Products): Essential for health; includes urine, feces (shakrut), and sweat 
(sweda). Malas can also be corrupted by doshas, acting as dooshyas.​
Samprapti Vigatana (Breaking Pathogenesis): The process of addressing Dosha-Dushya 
Samurchana (combination of dosha and affected dhatu) rather than all doshas. Analogy of 
removing fungus from a house and then healing the area. 
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Dosha-Dhatu-Mala Relationship:  

The foundation of the body (Shareera) is based on the proper balance of Dosha, Dhatu, 
and Mala.​
Ashraya Ashrayi Bhava: The specific bond and relationship between Doshas (Ashraya) 
and Dhatus (Ashrayi). 

●​ Kapha's Residence: Rasa, Mamsa, Meda, Majja, Shukra. 
●​ Pitta's Residence: Rakta, Sweda. 
●​ Vata's Residence: Asthi (inverse relationship: Vata increases, Asthi decreases). 

Kapha and Weight Gain: Kapha-predominant individuals easily gain weight due to Kapha's 
affinity for Meda Dhatu (fat tissue). Sedentary lifestyle exacerbates this. 

Osteoporosis Example: Vata increases with age, leading to a decrease in Asthi Dhatu (inverse 
relationship), resulting in conditions like osteoporosis. 

Physiological Functions of Dhatus: 

○​ Rasa: Preenanam (nourishment, soothing, hydration). 
○​ Rakta: Jeevanam (life-giving, oxygenation, body temperature regulation). 
○​ Mamsa: Lepanam (plastering, covering, physical shape/strength). 
○​ Meda: Snehanam (lubrication, insulation). 
○​ Asthi: Dharanam (holding, supporting, skeletal structure). 
○​ Majja: Pooranam (filling space, bone cavity, nervous system links). 
○​ Shukra: Garbhotpadanam (reproduction, ultimate essence, immunity). 

●​ Dhatwagni: Tissue-specific metabolic intelligence or fire responsible for the 
transformation and nourishment of each Dhatu. 

Kapha Dosha Disorders (Kaphaja Vyadhis): 
Prone Individuals: Those with long hours of sitting, minimal physical activity (IT professionals, 
drivers, online educators). 

Causes: Reduced metabolism, accumulation of Meda Dhatu (Kapha's best friend), increased 
lethargy, heaviness of the body, processed food, overconsumption of dairy/cold beverages, 
sweets, lack of exercise (vyayama), emotional eating, irregular sleep, daytime sleeping. 

○​ Biomarkers: Heaviness (after meals, after long sleep), indicating increased 
Kapha.​
Heaviness as a Biomarker: Feeling heavy after meals or excessive sleep is an 
early indicator of increased Kapha, and addressing it promptly can prevent future 
disorders. 

○​ Consequences: Obesity, metabolic disorders (fatty liver, PCOS, 
hypothyroidism), hormonal fluctuations, cardiac disorders. 
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Kapha Management (Kaphaja Upakrama): 
Treatment Approach: Apatarpana (depleting/cleansing) and Langhana (imparting lightness). 

○​ Shodhana (Purification): Panchakarmas (Vamana, Virechana, Nasya) for 
severely aggravated Kapha. Requires patient's strength (bala) and severity of 
dosha to be assessed. 

○​ Shamana (Palliative Treatment/Internal Administration): For mild to 
moderately increased Kapha. Includes Pachana (digestion), Deepana (increasing 
Agni), Kshudh/Trishna (regulating food/water intake), Vyayama (exercise), 
Atap/Maruta (exposure to heat/breeze). 

Shodhana vs. Shamana Analogy: School hierarchy (class teacher, HOD, principal) to explain 
initial approach with Shamana before resorting to Shodhana for severe cases. 

○​ Specific Kaphaja Upakrama: Vamana, Virechana (if Vamana not possible), 
Nasya, dry/light/sharp/hot foods, pungent/bitter/astringent tastes, Vyayama, 
Chinta (mental activities), Udvartana (dry powder massage), Medohara 
Aushadha (medicines reducing fat tissue), Dhumapana (medicated smoke), 
Upavasa (fasting), Gandusha (gargling). 

Nishukhatvam Sukhaya: Essential for Kapha types to avoid comfort zones and stagnation; 
embrace urgency and activity. 

●​ Nanatmajavyadhis (Single Dosha Disorders): 20 specific disorders solely caused by 
Kapha Dosha. 

○​ Examples: Nidradikya (excessive sleep), Guru Gatrata (heaviness of body), 
Balasaka (loss of strength), Apakti (indigestion), Hrudayopalepha (cardiovascular 
disorders due to plaque formation). 

Kitchen Pharmacy for Kapha Balance: Spices (dry ginger, black pepper, turmeric), green 
gram, barley, millets, honey, herbal teas. 

●​ Assessment (Pareeksha): 
○​ Roga Pariksha (Disease Examination): Nidana (causative factors), Purvarupa 

(prodromal symptoms), Rupa (clinical features), Samprapti (pathogenesis). 
○​ Rogi Pariksha (Patient Examination): Prakriti (constitution), Vikriti (imbalance), 

Sara (tissue excellence), Satva (mental strength), Ahara Shakti (digestion 
power), Vyayama Shakti (exercise capacity), Vaya (age), Pramana (body 
measurements). 

●​ Honey Properties: Ruksha (dry) and Kashaya rasa (astringent), making it beneficial for 
Kapha Dosha. Acts as Yogavahi (drug carrier). 

●​ Asava arishta Properties: Ushna (hot) and Tikshna (sharp), good for breaking Kapha 
layers quickly. 

​​  
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​​ Honey vs. Asava arishta: Honey's ruksha and kashaya properties, and Asavarista's 
ushna and tikshna properties, explaining how they help in different ways to manage 
Kapha. 

​​ Brandy for Cough: Explained as having Kapha-balancing properties when taken in 
moderation due to its specific 'guna', acting as a 'balya' (strengthening) agent and 
providing a coating effect. 

Participant Questions and Discussion 

​​ Assessing Bala (Strength): Explained through Roga Pariksha (disease examination) 
and Rogi Pariksha (patient examination), which includes 10 tools (Dashavidha Pariksha) 
like Prakriti, Vikriti, Sara, Satva, Ahara Shakti, Vyayama Shakti, Vaya, and Pramana. 
This comprehensive assessment determines suitability for Shodhana or Shamana. 

​​ Honey is not Snigdha Guna: Clarification that honey is Ruksha (dry) and has Kashaya 
rasa (astringent), making it beneficial for Kapha, despite its viscous appearance. 

​​ Rukshta of Honey and Vata Prakriti: While alone in large quantities, honey might be 
adverse for Vata, mixing it with milk or ghee can mitigate this effect. 

​​ Daily Intake of Turmeric Milk with Ghee: Recommended to take in the morning with a 
half spoon of ghee for better effect, acting as a Rasayana. 

Action Items and Next Steps 

​​ Implement Kapha-balancing diet: Incorporate dry, light, hot foods; pungent, bitter, 
astringent tastes; spices like dry ginger, black pepper, and turmeric; green gram, barley, 
and millets. 

​​ Increase physical activity: Break long sitting hours, maintain a strong exercise routine, 
and engage in daily Vyayama. 

​​ Engage in mental activities: Solve puzzles, write, or pursue hobbies to prevent mental 
stagnation. 

​​ Consider Udvartana (dry powder massage): Especially during Vasanta Ritu, for 
individuals with Kapha Prakriti. 

​​ Observe the body's early signals: Pay attention to feelings of heaviness to prevent 
progression to more severe disorders. 
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ದೋಷ, ಧಾತು, ಮಲಗಳ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಮತ್ತು ಕಫ ನಿರ್ವಹಣೆ  
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ಈ ಅಧಿವೇಶನವು ಆಯುರ್ವೇದದ ಮೂಲಭೂತ ಪರಿಕಲ್ಪನೆಗಳ ಮೇಲೆ ಬೆಳಕು ಚೆಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ದೇಹದ ಸಂರಚನೆ, 
ದೋಷ-ಧಾತು-ಮಲಗಳ ನಡುವಿನ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಮತ್ತು ಕಫ ದೋಷದ ನಿರ್ವಹಣೆಯ ತಂತ್ರಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಇಲ್ಲಿ 
ಚರ್ಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಅಂಶಗಳು ಹೇಗೆ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತವೆ ಎಂಬ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸುವುದು ಮತ್ತು 
ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಸಲಹೆಗಳನ್ನು ನೀಡುವುದು ಇದರ ಗುರಿಯಾಗಿದೆ. 

 

ದೋಷಗಳು ಮತ್ತು ಧಾತುಗಳು: 

ದೇಹದ ಸಂರಚನೆ ಮತ್ತು ಕೋಶಗಳ ಪೋಷಣೆ (Body Architecture and Cellular Nutrition): ದೇಹದ ಚೌಕಟ್ಟು 
ಹೇಗೆ ನಿರ್ಮಾಣವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಜೀವಕೋಶಗಳಿಗೆ ಪೋಷಣೆ (Uttara uttara dhatu poshina - ಉತ್ತರೋತ್ತರ ಧಾತು 
ಪೋಷಣೆ) ಹಂತ-ಹಂತವಾಗಿ ಹೇಗೆ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 

●​ ದೋಷಗಳು (Software): ಇವು ಸಾಫ್ಟ್‌ವೇರ್‌ನಂತೆ ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣಿಸದೆ ದೇಹವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ (ವಾತ, ಪಿತ್ತ, 
ಕಫ). 

●​ ಧಾತುಗಳು (Hardware): ಇವು ಹಾರ್ಡ್‌ವೇರ್‌ನಂತೆ ದೋಷಗಳು ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸುವ ತಾಣಗಳಾಗಿವೆ. 
ಇವುಗಳನ್ನು "ದೂಷ್ಯ" (Dooshya) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ, ಏಕೆಂದರೆ ಇವು ದೋಷಗಳಿಂದ ದೂಷಿತಗೊಳ್ಳಬಲ್ಲವು. 
ಧಾತುಗಳು ದೇಹವನ್ನು ಧರಿಸುತ್ತವೆ (Sustain) ಮತ್ತು ದೇಹಕ್ಕೆ ಒಂದು ರೂಪ ಅಥವಾ ಸಂರಚನೆಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತವೆ. 

ದೋಷ-ಧಾತು ಹೋಲಿಕೆ (Dosha-Dhatu Analogy): ದೋಷಗಳು ಸಾಫ್ಟ್‌ವೇರ್ ಇದ್ದಂತೆ, ಧಾತುಗಳು ಹಾರ್ಡ್‌ವೇರ್ 
ಇದ್ದಂತೆ. ಒಬ್ಬ ಬಡಗಿ (Carpenter), ಪ್ಲಂಬರ್ ಅಥವಾ ಎಲೆಕ್ಟ್ರಿಷಿಯನ್ (ದೋಷಗಳು) ತಮ್ಮ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಹೇಗೆ ಬಾಗಿಲು, 
ಕಿಟಕಿ, ಪೈಪ್ ಅಥವಾ ವೈರ್ (ಧಾತುಗಳು) ಬೇಕೋ ಹಾಗೆಯೇ ದೋಷಗಳಿಗೆ ಧಾತುಗಳ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಗೆದ್ದಲು (ದೋಷ) ಹತ್ತಲು 
ಮರ (ಧಾತು) ಇರಬೇಕಲ್ಲವೇ? 

ಸಪ್ತ ಧಾತುಗಳು (Seven Dhatus): 

1.​ ರಸ (Rasa): ಪ್ಲಾಸ್ಮಾ ಅಥವಾ ಲಸಿಕೆ (Lymph). 
2.​ ರಕ್ತ (Rakta): ರಕ್ತ ಅಥವಾ ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳು (RBCs). 
3.​ ಮಾಂಸ (Mamsa): ಸ್ನಾಯು ಅಂಗಾಂಶ (Muscle tissue). 
4.​ ಮೇದಸ್ಸು (Meda): ಕೊಬ್ಬಿನ ಅಂಗಾಂಶ (Adipose/Fat tissue). 
5.​ ಅಸ್ಥಿ (Asthi): ಮೂಳೆಗಳು ಅಥವಾ ಮೃದ್ವಸ್ಥಿ (Cartilage). 
6.​ ಮಜ್ಜಾ (Majja): ಮೂಳ  ೆಮಜ್ಜೆ ಅಥವಾ ನರಮಂಡಲದ ದ್ರವಗಳು. 
7.​ ಶುಕ್ರ (Shukra): ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ಅಂಗಾಂಶ ಅಥವಾ ಜೀವಕೋಶಗಳು (Stem cells). 

ಧಾತು ಪೋಷಣೆ (Dhatu Poshana): ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರವು ಹಂತಹಂತವಾಗಿ ವಿವಿಧ ಅಂಗಾಂಶಗಳಾಗಿ 
ಪರಿವರ್ತನೆಯಾಗುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ಆಹಾರದಿಂದ ರಸ ಧಾತು, ರಸದಿಂದ ರಕ್ತ ಧಾತು, ಇತ್ಯಾದಿ). 

 

ಮಲಗಳು ಮತ್ತು ರೋಗ ನಿರ್ಣಯ: 

●​ ಮಲಗಳು (Waste Products): ಮೂತ್ರ (Urine), ಮಲ (Feces/Shakrut) ಮತ್ತು ಬೆವರು 
(Sweat/Sweda) ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಮಲಗಳು ಕೂಡ ದೋಷಗಳಿಂದ ದೂಷಿತಗೊಂಡು 'ದೂಷ್ಯ'ಗಳಾಗಿ 
ವರ್ತಿಸಬಹುದು. 
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●​ ಸಂಪ್ರಾಪ್ತಿ ವಿಘಟನ (Breaking Pathogenesis): ಕೇವಲ ದೋಷಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುವ ಬದಲು ದೋಷ ಮತ್ತು 
ಪೀಡಿತ ಧಾತುಗಳ ಸಂಯೋಜನೆಯನ್ನು (Dosha-Dushya Samurchana) ಸರಿಪಡಿಸುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ. ಇದು 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಹತ್ತಿದ ಬೂಸ್ಟನ್ನು (Fungus) ತೆಗೆದು ನಂತರ ಆ ಜಾಗವನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸುವ ಕ್ರಿಯೆಯಂತಿದೆ. 

 

ದೋಷ-ಧಾತು-ಮಲಗಳ ಸಂಬಂಧ: 

ದೇಹದ ಅಡಿಪಾಯವು ದೋಷ, ಧಾತು ಮತ್ತು ಮಲಗಳ ಸರಿಯಾದ ಸಮತೋಲನದ ಮೇಲೆ ನಿಂತಿದೆ. ಇವುಗಳ ನಡುವೆ 
ಆಶ್ರಯ-ಆಶ್ರಯಿ ಭಾವ (Ashraya Ashrayi Bhava) ಎಂಬ ವಿಶಿಷ್ಟ ಸಂಬಂಧವಿದೆ. 

●​ ಕಫದ ನಿವಾಸ: ರಸ, ಮಾಂಸ, ಮೇದಸ್ಸು, ಮಜ್ಜಾ, ಶುಕ್ರ. 
●​ ಪಿತ್ತದ ನಿವಾಸ: ರಕ್ತ, ಬೆವರು (Sweda). 
●​ ವಾತದ ನಿವಾಸ: ಅಸ್ಥಿ (ಮೂಳೆಗಳು). 

○​ ಗಮನಿಸಿ: ವಾತ ಮತ್ತು ಅಸ್ಥಿ ಧಾತುವಿನ ನಡುವೆ ವಿರುದ್ಧ ಸಂಬಂಧವಿದೆ. ವಾತ ಹೆಚ್ಚಾದಂತೆ ಅಸ್ಥಿ ಧಾತು 
ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತದೆ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ವಯಸ್ಸಾದಂತೆ ಆಸ್ಟಿಯೊಪೊರೋಸಿಸ್ ಅಥವಾ ಮೂಳ  ೆಸವಕಳಿ 
ಉಂಟಾಗುವುದು). 

ಕಫ ಮತ್ತು ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಳ: ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯವರಿಗೆ ಮೇದಸ್ಸು ಧಾತುವಿನ (ಕೊಬ್ಬು) ಮೇಲೆ ಕಫಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಒಲವು ಇರುವುದರಿಂದ 
ಸುಲಭವಾಗಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮವಿಲ್ಲದ ಜೀವನಶೈಲಿ ಇದನ್ನು ಮತ್ತಷ್ಟು ಉಲ್ಬಣಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 

 

ಧಾತುಗಳ ಜೈವಿಕ ಕಾರ್ಯಗಳು: 

1.​ ರಸ: ಪ್ರೀಣನ (Preenanam - ಪೋಷಣೆ, ತೇವಾಂಶ ನೀಡುವುದು). 
2.​ ರಕ್ತ: ಜೀವನ (Jeevanam - ಆಮ್ಲಜನಕ ಪೂರೈಕೆ, ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆ ನಿಯಂತ್ರಣ). 
3.​ ಮಾಂಸ: ಲೇಪನ (Lepanam - ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ ಮೂಳೆಯನ್ನು ಮುಚ್ಚುವುದು, ದೈಹಿಕ ಆಕಾರ ಮತ್ತು ಶಕ್ತಿ). 
4.​ ಮೇದಸ್ಸು: ಸ್ನೇಹನ (Snehanam - ಜಿಡ್ಡಿನಂಶ ನೀಡಿಕೆ, ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆ ರಕ್ಷಣೆ). 
5.​ ಅಸ್ಥಿ: ಧಾರಣ (Dharanam - ದೇಹವನ್ನು ಹಿಡಿದಿಡುವುದು, ಅಸ್ಥಿಪಂಜರದ ರಚನೆ). 
6.​ ಮಜ್ಜಾ: ಪೂರಣ (Pooranam - ಮೂಳೆಗಳ ಒಳಗಿನ ಪೊಳ್ಳು ಜಾಗವನ್ನು ತುಂಬುವುದು, ನರಮಂಡಲದ ಸಂಪರ್ಕ). 
7.​ ಶುಕ್ರ: ಗರ್ಭೋತ್ಪಾದನ (Garbhotpadanam - ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ, ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ). 

ಧಾತ್ವಗ್ನಿ (Dhatwagni): ಪ್ರತಿ ಧಾತುವಿನ ಪರಿವರ್ತನೆ ಮತ್ತು ಪೋಷಣೆಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಆಯಾ ಅಂಗಾಂಶದ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಚಯಾಪಚಯ ಶಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಅಗ್ನಿ. 

ಕಫ ದೋಷದ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆಗಳು (Kaphaja Vyadhis) 

ಪೀಡಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು: ದೀರ್ಘಕಾಲ ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರು, ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮವಿಲ್ಲದವರು (IT ವೃತ್ತಿಪರರು, ಚಾಲಕರು, 
ಆನ್‌ಲೈನ್ ಶಿಕ್ಷಕರು). 

ಕಾರಣಗಳು: ಚಯಾಪಚಯ (Metabolism) ದರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, ಕಫದ ಆತ್ಮೀಯ ಗೆಳೆಯನಾದ ಮೇದಸ್ಸು ಧಾತು 
(ಕೊಬ್ಬು) ಸಂಗ್ರಹವಾಗುವುದು, ಅತಿಯಾದ ಆಲಸ್ಯ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಭಾರವೆನಿಸುವುದು, ಸಂಸ್ಕರಿಸಿದ ಆಹಾರ (Processed 
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food), ಡೈರಿ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು ಮತ್ತು ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳ ಅತಿಯಾದ ಬಳಕೆ, ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳು, ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕೊರತೆ, 
ಒತ್ತಡದಿಂದಾಗಿ ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದು (Emotional eating), ಅನಿಯಮಿತ ನಿದ್ರೆ ಮತ್ತು ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ. 

ಜೈವಿಕ ಸೂಚಕಗಳು (Biomarkers): ಊಟದ ನಂತರ ಅಥವಾ ದೀರ್ಘ ನಿದ್ರೆಯ ನಂತರ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ 
ಭಾರವೆನಿಸುವುದು ಕಫ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದರ ಆರಂಭಿಕ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ತಕ್ಷಣವೇ ಸರಿಪಡಿಸದಿದ್ದರೆ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಗಂಭೀರ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ದಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 

ಪರಿಣಾಮಗಳು: ಬೊಜ್ಜು (Obesity), ಚಯಾಪಚಯ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆಗಳಾದ ಫ್ಯಾಟಿ ಲಿವರ್ (Fatty liver), ಪಿಸಿಓಎಸ್ (PCOS), 
ಹೈಪೋಥೈರಾಯ್ಡಿಸಂ (Hypothyroidism), ಹಾರ್ಮೋನ್ ಏರಿಳಿತಗಳು ಮತ್ತು ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳು. 

 

ಕಫ ನಿರ್ವಹಣೆ (Kaphaja Upakrama) 

ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಾನ: ಅಪತರ್ಪಣ (Apatarpana - ದೇಹವನ್ನು ದಂಡಿಸುವುದು/ಶುದ್ಧೀಕರಿಸುವುದು) ಮತ್ತು ಲಂಘನ (Langhana 
- ಲಘುತ್ವ ಅಥವಾ ಹಗುರ ಭಾವವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದು). 

1. ಶೋಧನ (Shodhana - ಶುದ್ಧೀಕರಣ): ಕಫವು ತೀವ್ರವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದಾಗ ಪಂಚಕರ್ಮಗಳಾದ ವಾಮನ, ವಿರೇಚನ ಮತ್ತು 
ನಸ್ಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸುವ ಮೊದಲು ರೋಗಿಯ ದೈಹಿಕ ಬಲ (Bala) ಮತ್ತು ದೋಷದ 
ತೀವ್ರತೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 

2. ಶಮನ (Shamana - ಆಂತರಿಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ): ಕಫವು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದಾಗ ಇದನ್ನು ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ 
ಪಾಚನ (ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ ಸುಧಾರಣೆ), ದೀಪನ (ಅಗ್ನಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು), ಆಹಾರ ಮತ್ತು ನೀರಿನ ನಿಯಂತ್ರಣ, ವ್ಯಾಯಾಮ 
(Vyayama), ಹಾಗೂ ಸೂರ್ಯನ ಶಾಖ ಅಥವಾ ತಂಗಾಳಿಗೆ ಒಡ್ಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸೇರಿವೆ. 

ಶೋಧನ vs ಶಮನ ಹೋಲಿಕೆ: ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ತರಗತಿ ಶಿಕ್ಷಕರು ಅಥವಾ ವಿಭಾಗದ ಮುಖ್ಯಸ್ಥರು (HOD) ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು 
ಬಗೆಹರಿಸಲಾಗದಿದ್ದಾಗ ಹೇಗೆ ಪ್ರಾಂಶುಪಾಲರ (Principal) ಹತ್ತಿರ ಹೋಗುತ್ತೇವೆಯೋ, ಹಾಗೆಯೇ ಸಾಧಾರಣ ಕಫಕ್ಕೆ 'ಶಮನ' 
ಮತ್ತು ತೀವ್ರ ಕಫಕ್ಕೆ 'ಶೋಧನ' (ಪಂಚಕರ್ಮ) ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 

 

ಕಫಕ್ಕಾಗಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಉಪಕ್ರಮಗಳು: 

ವಾಮನ (ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ), ನಸ್ಯ, ಒಣ/ಲಘು/ತೀಕ್ಷ್ಣ/ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರಗಳು, ಕಹಿ/ಖಾರ/ಒಗರು ರುಚಿಗಳು, ವ್ಯಾಯಾಮ, 
ಚಿಂತನ (ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ), ಉದ್ವರ್ತನ (ಪುಡಿ ಮಸಾಜ್), ಮೇದೋಹರ ಔಷಧಗಳು (ಕೊಬ್ಬು ಕರಗಿಸುವ ಮದ್ದುಗಳು), 
ಧೂಮಪಾನ (ಔಷಧೀಯ ಧೂಮ), ಉಪವಾಸ (Upavasa) ಮತ್ತು ಗಂಡೂಷ (Gargling). 

ನಿಶುಖತ್ವಂ ಸುಖಾಯ: ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯವರು ತಮ್ಮ ಕಂಫರ್ಟ್ ಜೋನ್ (Comfort zone) ನಿಂದ 
ಹೊರಬರಬೇಕು; ಸದಾ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಇರುವುದು ಇವರ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

ನಾನಾತ್ಮಜ ವ್ಯಾಧಿಗಳು (Single Dosha Disorders): ಕೇವಲ ಕಫ ದೋಷದಿಂದಲೇ ಉಂಟಾಗುವ 20 ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳಿವೆ. 

●​ ಉದಾಹರಣೆ: ನಿದ್ರಾಧಿಕ್ಯ (ಅತಿಯಾದ ನಿದ್ರೆ), ಗುರು ಗಾತ್ರತೆ (ದೇಹದ ಭಾರ), ಅಪಕ್ತಿ (ಅಜೀರ್ಣ), ಹೃದಯೋಪಲೇಪ 
(ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ಲೇಕ್ ರಚನೆಯಾಗಿ ಉಂಟಾಗುವ ಹೃದಯದ ಅಡಚಣೆ). 
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ಪರೀಕ್ಷೆ ಮತ್ತು ರೋಗನಿರ್ಣಯ (Assessment) 

1. ರೋಗ ಪರೀಕ್ಷೆ (Disease Examination): ನಿದಾನ (ಕಾರಣಗಳು), ಪೂರ್ವರೂಪ (ಆರಂಭಿಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು), ರೂಪ 
(ಪೂರ್ಣ ಲಕ್ಷಣಗಳು), ಸಂಪ್ರಾಪ್ತಿ (ರೋಗದ ಹಾದಿ). 

2. ರೋಗಿ ಪರೀಕ್ಷೆ (Patient Examination): ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕೃತಿ, ವಿಕೃತಿ (ಅಸಮತೋಲನ), ಸಾರ (ಅಂಗಾಂಶಗಳ 
ಗುಣಮಟ್ಟ), ಸತ್ವ (ಮಾನಸಿಕ ಬಲ), ಆಹಾರ ಶಕ್ತಿ (ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ), ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಕ್ತಿ, ವಯಸ್ಸು ಮತ್ತು ದೇಹದ ಅಳತೆ 
(Pramana). 

ಕಫ ನಿರ್ವಹಣೆಯಲ್ಲಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಆಸವ-ಅರಿಷ್ಟ: 

●​ ಜೇನುತುಪ್ಪ (Honey): ಇದು ರೂಕ್ಷ (ಒಣ) ಮತ್ತು ಕಷಾಯ (ಒಗರು) ಗುಣವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದರಿಂದ ಕಫವನ್ನು 
ಕರಗಿಸಲು ಬಹಳ ಸಹಕಾರಿ. ಇದು ಔಷಧಿಯನ್ನು ಗುರಿ ತಲುಪಿಸುವ ಯೋಗವಾಹಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

●​ ಆಸವ-ಅರಿಷ್ಟ: ಇವು ಉಷ್ಣ ಮತ್ತು ತೀಕ್ಷ್ಣ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದು, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಾಗಿರುವ ಕಫದ ಪದರಗಳನ್ನು 
ವೇಗವಾಗಿ ಒಡೆಯುತ್ತವೆ. 

●​ ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಬ್ರಾಂಡಿ (Brandy for Cough): ಮಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಬ್ರಾಂಡಿಯು ತನ್ನ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಗುಣಗಳಿಂದಾಗಿ 
ಕಫವನ್ನು ಸಮತೋಲನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಗಂಟಲಿಗೆ ರಕ್ಷಣಾತ್ಮಕ ಪದರವನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ ಎಂದು ಇಲ್ಲಿ 
ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 

ಭಾಗವಹಿಸಿದವರ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಮತ್ತು ಚರ್ಚೆ: 

●​ ಬಲವನ್ನು (Strength) ಅಳೆಯುವ ವಿಧಾನ: ರೋಗದ ಪರೀಕ್ಷೆ (Roga Pariksha) ಮತ್ತು ರೋಗಿಯ ಪರೀಕ್ಷೆ 
(Rogi Pariksha) ಮೂಲಕ ಇದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ಹತ್ತು ವಿಧದ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನು ಬಳಸುವ 
ದಶವಿಧ ಪರೀಕ್ಷೆ (Dashavidha Pariksha) ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. ಇದರಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಕೃತಿ, ವಿಕೃತಿ, ಸಾರ (ಅಂಗಾಂಶ 
ಬಲ), ಸತ್ವ (ಮಾನಸಿಕ ಬಲ), ಆಹಾರ ಶಕ್ತಿ (ಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ), ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಕ್ತಿ, ವಯಸ್ಸು ಮತ್ತು ಪ್ರಮಾಣ (ದೇಹದ 
ಅಳತೆ) ಸೇರಿವೆ. ಈ ಸಮಗ್ರ ಮೌಲ್ಯಮಾಪನವು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಶೋಧನ (ಶುದ್ಧೀಕರಣ) ಅಥವಾ ಶಮನ (ಆಂತರಿಕ ಮದ್ದು) 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ಸೂಕ್ತವೆಂದು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತದೆ. 

●​ ಜೇನುತುಪ್ಪವು ಸ್ನಿಗ್ಧ ಗುಣ ಹೊಂದಿಲ್ಲ: ಜೇನುತುಪ್ಪವು ನೋಡಲು ಜಿಗುಟಾಗಿದ್ದರೂ, ಅದು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ರೂಕ್ಷ 
(Ruksha - ಒಣ) ಗುಣ ಮತ್ತು ಕಷಾಯ ರಸ (Astringent - ಒಗರು) ಹೊಂದಿದೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದಲೇ ಅದು 
ಕಫವನ್ನು ಕರಗಿಸಲು ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ ಎಂದು ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸಲಾಯಿತು. 

●​ ಜೇನುತುಪ್ಪದ ರೂಕ್ಷತೆ ಮತ್ತು ವಾತ ಪ್ರಕೃತಿ: ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ಅತಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅದು 
ವಾತಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಬಹುದು. ಆದರೆ ಅದನ್ನು ಹಾಲು ಅಥವಾ ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ವಾತದ 
ಮೇಲಾಗುವ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. 

●​ ಅರಿಶಿನ ಹಾಲು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪದ ದೈನಂದಿನ ಸೇವನೆ: ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಅರಿಶಿನ ಮಿಶ್ರಿತ ಹಾಲನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಇದು ದೇಹಕ್ಕೆ ರಸಾಯನ (Rasayana - ಪುನಶ್ಚೇತನಕಾರಿ) ಆಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

 

ಕಾರ್ಯಸೂಚಿಗಳು ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಕ್ರಮಗಳು: 

1.​ ಕಫ-ಸಮತೋಲನಗೊಳಿಸುವ ಆಹಾರ ಕ್ರಮ: ನಿಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಒಣ, ಲಘು ಮತ್ತು ಬಿಸಿಯಾದ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಖಾರ, ಕಹಿ ಮತ್ತು ಒಗರು ರುಚಿಗಳಿಗೆ ಆದ್ಯತೆ ನೀಡಿ. ಅಡುಗೆಯಲ್ಲಿ ಒಣ ಶುಂಠಿ, ಕರಿಮೆಣಸು ಮತ್ತು 
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ಅರಿಶಿನದಂತಹ ಸಾಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ. ಹೆಸರುಕಾಳು, ಬಾರ್ಲಿ ಮತ್ತು ಸಿರಿಧಾನ್ಯಗಳನ್ನು (Millets) 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ. 

2.​ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ: ದೀರ್ಘಕಾಲ ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಿ. ನಡುವೆ ವಿರಾಮ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ. ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾದ ವ್ಯಾಯಾಮದ ದಿನಚರಿಯನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮ 
(Vyayama) ಮಾಡಿ. 

3.​ ಮಾನಸಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ: ಮನಸ್ಸು ಮಂದವಾಗುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ಪದಬಂಧಗಳನ್ನು 
(Puzzles) ಬಿಡಿಸುವುದು, ಬರವಣಿಗೆ ಅಥವಾ ಹವ್ಯಾಸಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 

4.​ ಉದ್ವರ್ತನ (Udvartana) ಚಿಕಿತ್ಸೆ: ವಿಶೇಷವಾಗಿ ವಸಂತ ಋತುವಿನಲ್ಲಿ, ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯವರು ಔಷಧೀಯ 
ಪುಡಿಗಳಿಂದ ಮಾಡುವ ಒಣ ಮಸಾಜ್ ಅಥವಾ ಉದ್ವರ್ತನ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. 

5.​ ದೇಹದ ಆರಂಭಿಕ ಸಂಕೇತಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ: ದೇಹದಲ್ಲಿ ಭಾರವೆನಿಸುವ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಂಡ ತಕ್ಷಣ ಎಚ್ಚೆತ್ತುಕೊಳ್ಳಿ. ಇದು 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಉಲ್ಬಣಗೊಳ್ಳದಂತೆ ತಡೆಯಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
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