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11th Class Minutes / Class Notes (16th February 2026, Monday) 

Dosha Combinations (Samsarga & 
Sannipata) and Kapha Prakriti 
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Dosha Combinations (Samsarga & Sannipata Doshas) 
​​ Explanations of how two Doshas (Samsarga) or all three Doshas (Sannipata) combine 

and interact in the body, leading to various diseases. It emphasizes that while single 
Dosha imbalances are easier to manage, Sannipata is highly complex due to the 
interconnected nature of the Doshas. 

​​  
​​ Analogy of Dosha Imbalance: The analogies such as a musical equalizer, a tangled 

necklace (To be untangled with care to prevent breakage), and a traffic jam with vehicles 
coming from all 4 roads at a junction to illustrate the complexity of Dosha interactions 
and the strategic approach required for treatment. 

​​ Dosha Taratamabhava: Discussion on how Doshas can be imbalanced at different 
frequencies (e.g., Vata at +3, Pitta at +1, Kapha at 0) and how this individuality explains 
why one person's medicine might not work for another with a seemingly similar 
condition.​
 

​​ Root Cause Analysis (Mandagni): 
​​ Mandagni (weak digestive fire) is identified as a fundamental root cause for almost all 

diseases, emphasizing the importance of correcting metabolism before addressing other 
symptoms. 

​​  

​​ Ayurvedic System Biology vs. Modern Syndrome 
Concept: 
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​​ The session correlates the modern medical concept of syndromes (e.g., metabolic 
syndrome, sleep apnea, IBS) with the Ayurveda concept of Sannipataja Rogas, 
highlighting Ayurveda's 5000-year-old understanding of interconnected body systems. 

Clinical Examples: 
​​ Sannipata Case Study (Mr. S): A 44-year-old patient from Canada with severe acidic 

symptoms, gouty arthritis, obesity (110 kg), and constant tiredness. Modern medicine 
addressed symptoms individually (antacids for burning, painkillers for joint pain, uric acid 
reducers for gout), but his weight increased, and tiredness persisted. When he came to 
our clinic for Ayurveda diagnosed it as a complete Sannipataja Dosha Dushti, with 
Mandagni as the root cause. The treatment involved Deepana, Paachana (to prepare 
the body), and Shodhana (Panchakarma like Vamana, Virechana, Basti) to remove 
Doshas. Rejuvenation was done through medicated milk enemas (Basti). Within 21 
days, he experienced significant improvement, including weight loss, reduced acidity, 
and restored energy.​
 

​​ Sleep Apnea Syndrome: Explained as a Sannipataja condition involving Vata, Pitta, 
and Kapha Doshas, often presenting with loud snoring (Vata), daytime fatigue (Kapha), 
and morning headaches (Kapha). The speaker highlighted the use of Nasya (nasal 
administration of medicated oil/liquid like Guda Nagara Nasya to clear channels and 
calm Vata.​
 

​​ Irritable Bowel Syndrome (IBS): Described as a syndrome involving all three Doshas, 
triggered mainly by stress. Symptoms include abdominal pain (Vata), bloating (Vata), 
changes in bowel habits (diarrhea due to Pitta, mucus due to Kapha). Ayurveda 
emphasizes addressing the gut-brain axis and lifestyle factors like proper sleep and 
mindful eating.​
 

​​ Obesity/Metabolic Syndrome: Presented as a Sannipataja syndrome or Meda 
Pradoshaja Vikara, resulting from over-nourishment and sedentary lifestyles. Modern 
medicine treats individual symptoms, while Ayurveda views it as one interconnected 
disorder, focusing on correcting metabolism and root causes. 

​​  

​​ Kapha Prakriti (Body Constitution): 
​​ Causes of Kapha Vriddhi (Increase): Heavy food (in quality and quantity), 

sweet foods, day sleep, lack of exercise, cold/damp environments, overeating 
due to emotional imbalance or stress.​
 

​​ Symptoms of Kapha Vriddhi: Heaviness in the body, laziness (alasya), 
excessive sleep/drowsiness, feeling cold (shaitya), stiffness/sluggishness, 
excessive salivation, nausea/heaviness in chest/throat, excessive oiliness of skin, 
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Mandagni, cough/congestion.​
 

​​ Causes of Kapha Kshaya (Decrease): Opposite factors to Kapha Vriddhi, 
leading to symptoms like dryness of body, increased hunger/cravings, 
weakness/lightheadedness, loss of joint lubrication, cracking joints, dryness of 
throat, poor tolerance to exertion.​
 

​​ Kapha Kshaya and Vata Vriddhi: Explains that a decrease in Kapha creates an 
opportunity for Vata to increase, as their qualities are opposite.​
 

​​ Common Kapha Disorders: Predisposition to diabetes mellitus, obesity, 
respiratory illnesses (cough, asthma), indigestion, and depression. 

​​  

Kapha Prakruti Lakshanas: 
​​ Physical Characteristics of Kapha Prakriti: Large attractive eyes, round face, 

curly/thick/dark hair, broad shoulders/chest, soft plump neck, smooth/oily skin, 
tendency to gain weight easily, soft/compact body, stable/heavy frame, deep 
voice.​
 

​​ Physiological Traits of Kapha Prakriti: Slow metabolism, stable appetite, deep 
and prolonged sleep (long sleepers), less perspiration, strong immunity.​
 

​​ Psychological Traits of Kapha Prakriti: Calm temperament (until disturbed by 
valid reasons), forgiving nature (kshama), good memory (smriti) and retention 
capacity, slow learners but retain information for life, emotional stability (sthira 
chitta), sense of attachment.​
 

​​ Lifestyle Guidance for Kapha Prakriti: Daily exercise, light warm meals, early waking, 
avoiding daytime naps, Udwartana (dry massages), incorporating spices, herbal teas, 
and hot water. 

​​ Non-negotiables for Kapha Prakriti: Daily exercise and movement, light warm meals, 
early rising, no daytime naps, Udvartana, hot water. 

Participant Questions and Discussion 

​​ Sleep Apnea: A participant shared their father's experience with sleep apnea and CPAP 
machine, relating it to the Kapha Prakriti discussion, highlighting excessive sleep, weight 
gain, and love for sweets.​
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​​ IBS (Irritable Bowel Syndrome): Questions about IBS were addressed, emphasizing its 
nature as a syndrome and the role of stress and gut-brain interaction.​
 

​​ Mandagni and Acid Reflux: Clarification that Mandagni (weak digestive fire) is a 
Kshaya (depletion) of Pitta, while acid reflux can be a Kopana (aggravation) involving 
both Pitta and Vata, indicating the complex interplay of Doshas even in specific 
symptoms.​
 

​​ Obesity as Sannipataja Syndrome: Confirmed that obesity is a Sannipataja condition, 
often resulting from lifestyle disorders and over-nourishment.​
 

​​ Identifying Vikriti in Kapha Dominant Persons: Discussion on whether early 
identification of imbalance (vikriti) is difficult in Kapha dominant individuals due to their 
accumulative and less expressive nature. It was noted that while Kapha disorders 
develop gradually, they can become very severe, making early lifestyle changes crucial.​
​
Prakriti Change Over Time: Reaffirmed that Prakriti (body constitution) is determined at 
birth and does not change over time. Any changes observed are considered Vikriti 
(imbalance or pathological state) or adaptation (if not causing trouble). 

Action Items and Next Steps 

​​ Personalized Consultations: Participants with specific personal conditions are 
encouraged to consult with the doctors for personalized advice. 

​​ Lifestyle Adherence: Emphasizing the importance of following Ayurvedic lifestyle 
recommendations for Kapha Prakriti individuals, such as regular exercise, mindful 
eating, and avoiding day naps, to prevent future health issues. 

​​ Self-Observation: Encouraging patients to observe their own body and symptoms to 
provide accurate history to doctors for better diagnosis and treatment. 

 
 

ದೋಷಗಳ ಸಂಯೋಜನೆ (ಸಂಸರ್ಗ ಮತ್ತು ಸನ್ನಿಪಾತ) ಮತ್ತು ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿ 

ದೋಷಗಳ ಸಂಯೋಜನೆ (ಸಂಸರ್ಗ ಮತ್ತು ಸನ್ನಿಪಾತ ದೋಷಗಳು) 

ದೇಹದಲ್ಲಿ ಎರಡು ದೋಷಗಳು (ಸಂಸರ್ಗ) ಅಥವಾ ಮೂರೂ ದೋಷಗಳು (ಸನ್ನಿಪಾತ) ಹೇಗೆ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಸೇರಿ ಸಂವಹನ 
ನಡೆಸುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ ಎಂಬುದರ ವಿವರಣೆ ಇಲ್ಲಿದೆ. ಒಂದೇ ದೋಷದ 
ಅಸಮತೋಲನವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು ಸುಲಭ, ಆದರೆ ಸನ್ನಿಪಾತ ಸ್ಥಿತಿಯು ದೋಷಗಳ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧದಿಂದಾಗಿ ಅತ್ಯಂತ 
ಸಂಕೀರ್ಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
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●​ ದೋಷಗಳ ಅಸಮತೋಲನದ ಹೋಲಿಕೆ: ದೋಷಗಳ ಪರಸ್ಪರ ಕ್ರಿಯೆಯ ಸಂಕೀರ್ಣತೆಯನ್ನು ಮತ್ತು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ 
ಬೇಕಾದ ಕಾರ್ಯತಂತ್ರವನ್ನು ವಿವರಿಸಲು ಸಂಗೀತದ ಈಕ್ವಲೈಜರ್ (Equalizer), ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಂಡ ಮುತ್ತಿನ ಸರ 
(ಒಡೆಯದಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಬಿಡಿಸಬೇಕು), ಮತ್ತು ನಾಲ್ಕೂ ರಸ್ತೆಗಳಿಂದ ವಾಹನಗಳು ಬಂದು ಸಿಲುಕಿಕೊಂಡಿರುವ 
ಟ್ರಾಫಿಕ್ ಜಾಮ್ (Traffic jam) ನಂತಹ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 

●​ ದೋಷ ತಾರತಮ್ಯಭಾವ (Dosha Taratamabhava): ದೋಷಗಳು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಅಸಮತೋಲನಗೊಳ್ಳಬಹುದು (ಉದಾಹರಣೆಗೆ: ವಾತ +3, ಪಿತ್ತ +1, ಕಫ 0). ಈ ವೈವಿಧ್ಯತೆಯು ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿದ ಔಷಧವು ಅದೇ ರೀತಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವ ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಗೆ ಏಕೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು 
ವಿವರಿಸುತ್ತದೆ. 

 

ಮೂಲ ಕಾರಣದ ವಿಶ್ಲೇಷಣೆ (ಮಂದಾಗ್ನಿ - Mandagni): ಮಂದಾಗ್ನಿ (ದುರ್ಬಲ ಜೀರ್ಣಾಗ್ನಿ) ಬಹುತೇಕ ಎಲ್ಲಾ ಕಾಯಿಲೆಗಳ 
ಮೂಲ ಕಾರಣವೆಂದು ಗುರುತಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇತರ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುವ ಮೊದಲು ಚಯಾಪಚಯ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು 
(Metabolism) ಸರಿಪಡಿಸುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಮುಖ್ಯ. 

ಆಯುರ್ವೇದ ಸಿಸ್ಟಮ್ ಬಯಾಲಜಿ ಮತ್ತು ಆಧುನಿಕ 'ಸಿಂಡ್ರೋಮ್' ಪರಿಕಲ್ಪನೆ: 

ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯಕೀಯದ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್‌ಗಳ (Syndromes) ಪರಿಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು (ಉದಾ: ಮೆಟಬಾಲಿಕ್ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್, 
ಐಬಿಎಸ್) ಆಯುರ್ವೇದದ ಸನ್ನಿಪಾತಜ ರೋಗಗಳ ಪರಿಕಲ್ಪನೆಗೆ ಹೋಲಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದು ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಅಂಗಾಂಗಗಳ 
ನಡುವಿನ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧದ ಬಗ್ಗೆ ಆಯುರ್ವೇದಕ್ಕಿರುವ 5000 ವರ್ಷಗಳ ಹಳೆಯ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಎತ್ತಿ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. 

 

ಪ್ರಾಯೋಗಿಕ ಉದಾಹರಣೆಗಳು (Clinical Examples): 

●​ ಸನ್ನಿಪಾತ ಪ್ರಕರಣದ ಅಧ್ಯಯನ (Mr. S): ಕೆನಡಾದ 44 ವರ್ಷದ ರೋಗಿಯೊಬ್ಬರು ತೀವ್ರವಾದ ಅಸಿಡಿಟಿ, ಗೌಟಿ 
ಆರ್ಥ್ರೈಟಿಸ್ (Gouty arthritis), ಬೊಜ್ಜು (110 ಕೆಜಿ) ಮತ್ತು ನಿರಂತರ ಆಯಾಸದಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದರು. ಆಧುನಿಕ 
ವೈದ್ಯಕೀಯವು ಪ್ರತಿ ಲಕ್ಷಣಕ್ಕೂ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಿತು, ಆದರೆ ಅವರ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಯಿತು ಮತ್ತು ಆಯಾಸ 
ಮುಂದುವರಿಯಿತು. ಆಯುರ್ವೇದವು ಇದನ್ನು ಸನ್ನಿಪಾತಜ ದೋಷ ದುಷ್ಟಿ ಮತ್ತು ಮಂದಾಗ್ನಿ ಎಂದು ಗುರುತಿಸಿತು. 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ದೇಹವನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸುವ ದೀಪನ, ಪಾಚನ ಮತ್ತು ದೋಷಗಳನ್ನು ಹೊರಹಾಕುವ ಶೋಧನ 
(ಪಂಚಕರ್ಮಗಳಾದ ವಾಮನ, ವಿರೇಚನ, ಬಸ್ತಿ) ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿತ್ತು. ನಂತರ ಔಷಧಯುಕ್ತ ಹಾಲಿನ 
ಬಸ್ತಿಯ ಮೂಲಕ ಪುನಶ್ಚೇತನ ನೀಡಲಾಯಿತು. ಕೇವಲ 21 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಅವರ ತೂಕ ಇಳಿಕೆಯಾಯಿತು ಮತ್ತು ಚೈತನ್ಯ 
ಮರಳಿತು. 

●​ ಸ್ಲೀಪ್ ಅಪ್ನಿಯ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್ (Sleep Apnea Syndrome): ಇದು ವಾತ, ಪಿತ್ತ ಮತ್ತು ಕಫ - ಮೂರೂ 
ದೋಷಗಳು ಒಳಗೊಂಡಿರುವ ಸನ್ನಿಪಾತಜ ಸ್ಥಿತಿ. ಇದು ಜೋರಾದ ಗೊರಕೆ (ವಾತ), ಹಗಲಿನ ಆಯಾಸ (ಕಫ) ಮತ್ತು 
ಬೆಳಗಿನ ತಲೆನೋವಿನ (ಕಫ) ಮೂಲಕ ವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಚಾನಲ್‌ಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಲು ಮತ್ತು ವಾತವನ್ನು 
ಶಾಂತಗೊಳಿಸಲು ನಸ್ಯ (Nasya) ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು (ಉದಾ: ಗುಡ ನಾಗರ ನಸ್ಯ) ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 

●​ ಇರಿಟೇಬಲ್ ಬೋವಲ್ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್ (IBS): ಇದು ಒತ್ತಡದಿಂದ ಪ್ರಚೋದಿಸಲ್ಪಡುವ ಮೂರೂ ದೋಷಗಳ 
ಸಮಸ್ಯೆಯಾಗಿದೆ. ಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು (ವಾತ), ಉಬ್ಬರ (ವಾತ), ಮತ್ತು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಲ್ಲಿನ 
ಬದಲಾವಣೆಗಳು (ಪಿತ್ತದಿಂದ ಭೇದಿ, ಕಫದಿಂದ ಲೋಳ )ೆ ಸೇರಿವೆ. ಆಯುರ್ವೇದವು ಮೆದುಳು-ಕರುಳಿನ ಸಂಪರ್ಕ 
(Gut-brain axis) ಮತ್ತು ಜೀವನಶೈಲಿಯನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಲು ಒತ್ತು ನೀಡುತ್ತದೆ. 

●​ ಬೊಜ್ಜು/ಮೆಟಬಾಲಿಕ್ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್ (Obesity/Metabolic Syndrome): ಇದನ್ನು ಮೇದ ಪ್ರದೋಷಜ ವಿಕಾರ 
ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಅತಿಯಾದ ಪೋಷಣೆ ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮವಿಲ್ಲದ ಜೀವನಶೈಲಿಯಿಂದ 
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ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯಕೀಯವು ವೈಯಕ್ತಿಕ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಿದರೆ, ಆಯುರ್ವೇದವು ಇದನ್ನು ಒಂದು 
ಸಮಗ್ರ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆಯಾಗಿ ನೋಡಿ, ಚಯಾಪಚಯವನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸುವತ್ತ ಗಮನಹರಿಸುತ್ತದೆ. 

ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿ (Body Constitution): 

ಕಫ ವೃದ್ಧಿಯ ಕಾರಣಗಳು (Causes of Kapha Vriddhi - ಹೆಚ್ಚಳ): ಗುಣಮಟ್ಟ ಮತ್ತು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಭಾರವಾದ ಆಹಾರ 
ಸೇವನೆ, ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕೊರತೆ, ತಂಪು ಅಥವಾ ತೇವಾಂಶವುಳ್ಳ ಪರಿಸರ, ಮತ್ತು 
ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಅಸ್ಥಿರತೆ ಅಥವಾ ಒತ್ತಡದಿಂದಾಗಿ ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದು (Overeating). 

ಕಫ ವೃದ್ಧಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು (Symptoms of Kapha Vriddhi): ದೇಹದಲ್ಲಿ ಭಾರವೆನಿಸುವುದು, ಆಲಸ್ಯ (Alasya), 
ಅತಿಯಾದ ನಿದ್ರೆ ಅಥವಾ ಮಂಪರು, ಚಳಿ ಎನಿಸುವುದು (Shaitya), ಮಂದಗತಿ ಅಥವಾ ಬಿಗಿತದ ಅನುಭವ, ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ 
ಅತಿಯಾದ ಜೊಲ್ಲು ಸುರಿಯುವುದು, ಎದೆ ಅಥವಾ ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ ವಾಕರಿಕೆ/ಭಾರವಾದ ಅನುಭವ, ಚರ್ಮದ ಅತಿಯಾದ ಜಿಡ್ಡಿನಂಶ, 
ಮಂದಾಗ್ನಿ (Mandagni - ಮಂದ ಜೀರ್ಣಕ್ರಿಯೆ), ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ಕಫ ಕಟ್ಟುವುದು (Congestion). 

ಕಫ ಕ್ಷಯದ ಕಾರಣಗಳು (Causes of Kapha Kshaya - ಇಳಿಕೆ): ಕಫ ವೃದ್ಧಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಅಂಶಗಳ ವಿರುದ್ಧವಾದ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಕಫ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಲಕ್ಷಣಗಳೆಂದರೆ - ದೇಹದ ಶುಷ್ಕತೆ (Dryness), ಹಸಿವು ಅಥವಾ ಹಂಬಲ 
ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು, ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಅಥವಾ ತಲೆ ಹಗುರವೆನಿಸುವುದು, ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿನ ಜಿಡ್ಡಿನಂಶದ ಕೊರತೆ ಮತ್ತು ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ಶಬ್ದ 
ಬರುವುದು, ಗಂಟಲು ಒಣಗುವುದು ಮತ್ತು ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮವನ್ನು ಸಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 

●​ ಕಫ ಕ್ಷಯ ಮತ್ತು ವಾತ ವೃದ್ಧಿ: ಕಫದ ಗುಣಗಳು ವಾತಕ್ಕೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿರುವುದರಿಂದ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕಫ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ 
ವಾತವು ಹೆಚ್ಚಾಗಲು ಅವಕಾಶ ಸಿಗುತ್ತದೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಫ ಸಂಬಂಧಿ ಕಾಯಿಲೆಗಳು: ಮಧುಮೇಹ (Diabetes mellitus), ಬೊಜ್ಜು (Obesity), ಉಸಿರಾಟದ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು (ಕೆಮ್ಮು, ಅಸ್ತಮಾ), ಅಜೀರ್ಣ ಮತ್ತು ಖಿನ್ನತೆ (Depression) ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ. 

 

ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು (Kapha Prakruti Lakshanas): 

ದೈಹಿಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು (Physical Characteristics): ದೊಡ್ಡದಾದ ಮತ್ತು ಆಕರ್ಷಕವಾದ ಕಣ್ಣುಗಳು, ದುಂಡು ಮುಖ, 
ಗುಂಗುರು ಅಥವಾ ದಟ್ಟವಾದ ಕಪ್ಪು ಕೂದಲು, ಅಗಲವಾದ ಹೆಗಲು ಮತ್ತು ಎದೆ, ಮೃದುವಾದ ಮತ್ತು ದುಂಡಗಿನ ಕುತ್ತಿಗೆ, 
ನಯವಾದ ಅಥವಾ ಜಿಡ್ಡಿನಿಂದ ಕೂಡಿದ ಚರ್ಮ, ಸುಲಭವಾಗಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿ, ಮೃದುವಾದ ಆದರೆ 
ಗಟ್ಟಿಮುಟ್ಟಾದ ದೇಹ, ಸ್ಥಿರವಾದ ಅಥವಾ ಭಾರವಾದ ದೇಹದ ಚೌಕಟ್ಟು ಮತ್ತು ಗಂಭೀರವಾದ (Deep) ಧ್ವನಿ. 

ಜೈವಿಕ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳು (Physiological Traits): ನಿಧಾನಗತಿಯ ಚಯಾಪಚಯ (Metabolism), ಸ್ಥಿರವಾದ ಹಸಿವು, 
ಗಾಢವಾದ ಮತ್ತು ದೀರ್ಘಕಾಲದ ನಿದ್ರೆ (ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ನಿದ್ರಿಸುವವರು), ಕಡಿಮೆ ಬೆವರುವಿಕೆ ಮತ್ತು ಬಲವಾದ ರೋಗನಿರೋಧಕ 
ಶಕ್ತಿ (Immunity). 

ಮಾನಸಿಕ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳು (Psychological Traits): ಶಾಂತ ಸ್ವಭಾವ (ಬಲವಾದ ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಇವರು ಕೆರಳುವುದಿಲ್ಲ), 
ಕ್ಷಮಿಸುವ ಗುಣ (Kshama), ಉತ್ತಮ ನೆನಪಿನ ಶಕ್ತಿ (Smriti) ಮತ್ತು ಗ್ರಹಣ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ. ಇವರು ಯಾವುದನ್ನಾದರೂ 
ಕಲಿಯಲು ನಿಧಾನಿಸಬಹುದು, ಆದರೆ ಒಮ್ಮೆ ಕಲಿತರೆ ಅದನ್ನು ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ನೆನಪಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿರತೆ 
(Sthira chitta) ಮತ್ತು ಪ್ರೀತಿ-ಬಾಂಧವ್ಯದ ಗುಣ ಇವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ. 
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ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಜೀವನಶೈಲಿ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ (Lifestyle Guidance): 

ಇವರು ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಈ ಕೆಳಗಿನವುಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದು ಕಡ್ಡಾಯ: 

●​ ದೈನಂದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮ: ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ತು ಚಲನೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 
●​ ಆಹಾರ: ಹಗುರವಾದ ಮತ್ತು ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ (Light warm meals). 
●​ ನಿದ್ರೆ: ಮುಂಜಾನೆ ಬೇಗ ಏಳುವುದು ಮತ್ತು ಹಗಲು ನಿದ್ರೆಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತ್ಯಜಿಸುವುದು. 
●​ ಉದ್ವರ್ತನ (Udvartana): ಔಷಧಿಯುಕ್ತ ಪುಡಿಗಳಿಂದ ಮಾಡುವ ಒಣ ಮಸಾಜ್. 
●​ ಇತರ ಕ್ರಮಗಳು: ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಬಳಕೆ, ಗಿಡಮೂಲಿಕೆ ಚಹಾ ಮತ್ತು ಬಿಸಿ ನೀರನ್ನು 

ಕುಡಿಯುವುದು. 

ಭಾಗವಹಿಸಿದವರ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು ಮತ್ತು ಚರ್ಚೆ: 

●​ ಸ್ಲೀಪ್ ಅಪ್ನಿಯ (Sleep Apnea): ಭಾಗವಹಿಸಿದವರೊಬ್ಬರು ತಮ್ಮ ತಂದೆಯ ಸ್ಲೀಪ್ ಅಪ್ನಿಯ ಮತ್ತು ಸಿ-ಪ್ಯಾಪ್ 
(CPAP) ಯಂತ್ರದ ಬಳಕೆಯ ಅನುಭವವನ್ನು ಹಂಚಿಕೊಂಡರು. ಇದನ್ನು ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯ (Kapha Prakriti) 
ಚರ್ಚೆಗೆ ಅನ್ವಯಿಸಿ, ಅತಿಯಾದ ನಿದ್ರೆ, ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಳ ಮತ್ತು ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಮೇಲಿನ ಅತಿಯಾದ ಪ್ರೀತಿಯನ್ನು 
ಗುರುತಿಸಲಾಯಿತು. 

●​ ಐಬಿಎಸ್ (IBS - Irritable Bowel Syndrome): ಐಬಿಎಸ್ ಕುರಿತಾದ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಿಗೆ ಉತ್ತರಿಸುತ್ತಾ, ಇದು 
ಒಂದು 'ಸಿಂಡ್ರೋಮ್' (Syndrome) ಎಂಬ ಅದರ ಸ್ವರೂಪವನ್ನು ಮತ್ತು ಇದರಲ್ಲಿ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಹಾಗೂ 
ಮೆದುಳು-ಕರುಳಿನ ಸಂವಹನದ (Gut-brain interaction) ಪಾತ್ರವನ್ನು ಒತ್ತಿಹೇಳಲಾಯಿತು. 

●​ ಮಂದಾಗ್ನಿ ಮತ್ತು ಆಸಿಡ್ ರಿಫ್ಲಕ್ಸ್ (Acid Reflux): ಮಂದಾಗ್ನಿ (Mandagni - ದುರ್ಬಲ ಜೀರ್ಣಾಗ್ನಿ) ಎಂಬುದು 
ಪಿತ್ತದ 'ಕ್ಷಯ' (Kshaya - ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದು) ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಿದೆ. ಆದರೆ ಆಸಿಡ್ ರಿಫ್ಲಕ್ಸ್ ಎಂಬುದು ಪಿತ್ತ ಮತ್ತು ವಾತ 
ಎರಡರ 'ಕೋಪನ' (Kopana - ಕೆರಳುವಿಕೆ) ಅಥವಾ ಅಸಮತೋಲನದಿಂದ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಲಕ್ಷಣದ ಹಿಂದೆ ದೋಷಗಳ ಸಂಕೀರ್ಣ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ಇರುವುದನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. 

●​ ಸನ್ನಿಪಾತಜ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್ ಆಗಿ ಬೊಜ್ಜು (Obesity): ಬೊಜ್ಜು ಎಂಬುದು ಒಂದು 'ಸನ್ನಿಪಾತಜ' (Sannipataja - 
ಮೂರೂ ದೋಷಗಳು ಸೇರಿರುವ) ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಿದ್ದು, ಇದು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಜೀವನಶೈಲಿಯ ಅಸ್ತವ್ಯಸ್ತತೆ ಮತ್ತು ಅತಿಯಾದ 
ಪೋಷಣೆಯಿಂದ (Over-nourishment) ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು ದೃಢಪಡಿಸಲಾಯಿತು. 

●​ ಕಫ ಪ್ರಧಾನ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ವಿಕೃತಿಯನ್ನು ಗುರುತಿಸುವುದು: ಕಫ ಪ್ರಧಾನ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಸ್ವಭಾವವು ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವ ಮತ್ತು ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುವಂತ ಇರುವುದರಿಂದ, ಅವರಲ್ಲಿನ 
ಅಸಮತೋಲನವನ್ನು (Vikriti) ಮೊದಲೇ ಗುರುತಿಸುವುದು ಕಷ್ಟವೇ ಎಂಬ ಬಗ್ಗೆ ಚರ್ಚಿಸಲಾಯಿತು. ಕಫ ಸಂಬಂಧಿ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುತ್ತವೆ, ಆದರೆ ಅವು ತೀವ್ರವಾದ ಮೇಲೆ ಹತೋಟಿಗೆ ತರುವುದು ಕಷ್ಟ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಆರಂಭದಲ್ಲೇ ಜೀವನಶೈಲಿಯ ಬದಲಾವಣೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

●​ ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಬದಲಾವಣೆ: ಪ್ರಕೃತಿಯು (Prakriti - ದೈಹಿಕ ಸಂವಿಧಾನ) ಹುಟ್ಟಿನಿಂದಲೇ 
ನಿರ್ಧರಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದು ಜೀವನಪರ್ಯಂತ ಬದಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು ಪುನರುಚ್ಚರಿಸಲಾಯಿತು. 
ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಯಾವುದೇ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು 'ವಿಕೃತಿ' (Vikriti - ಅಸಮತೋಲನ ಅಥವಾ 
ರೋಗಾವಸ್ಥೆ) ಅಥವಾ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ (Adaptation) ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. 

 

ಕಾರ್ಯಸೂಚಿಗಳು ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಕ್ರಮಗಳು: 

●​ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸಮಾಲೋಚನೆ (Personalized Consultations): ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿರುವವರು ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸಲಹೆಗಾಗಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಲು ಸೂಚಿಸಲಾಗಿದೆ. 
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●​ ಜೀವನಶೈಲಿಯ ಪಾಲನೆ (Lifestyle Adherence): ಕಫ ಪ್ರಕೃತಿಯ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಭವಿಷ್ಯದ ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಆಯುರ್ವೇದ ಶಿಫಾರಸುಗಳಾದ ನಿಯಮಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಜಾಗರೂಕತೆಯ ಆಹಾರ 
ಸೇವನೆ (Mindful eating) ಮತ್ತು ಹಗಲು ನಿದ್ರೆಯನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವುದನ್ನು ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾಗಿ ಪಾಲಿಸುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 

●​ ಸ್ವಯಂ ವೀಕ್ಷಣೆ (Self-Observation): ರೋಗಿಗಳು ತಮ್ಮ ದೇಹ ಮತ್ತು ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಗಮನಿಸಲು 
ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಲಾಯಿತು. ಇದರಿಂದ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ನಿಖರವಾದ ಇತಿಹಾಸವನ್ನು (History) ನೀಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ, 
ಇದು ಉತ್ತಮ ರೋಗನಿರ್ಣಯ ಮತ್ತು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 
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