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6th Class Minutes / Class Notes (29th January 2026, Thursday) 

 

Doshas at different stages 

Vata Dosha Explained 

 

Session Overview 

Session delves into the fundamental principles of Ayurveda, specifically focusing on the Vata Dosha. 

The goals include understanding its qualities (guna), functions (karma), locations (sthana), and how 

its balance or imbalance impacts the body and mind.  
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Dosha Movement According to Age, Time, and Digestion: 

• Age (Vaya): Vata dominates in old age (anta), Pitta in middle age (madhya), and Kapha in 

childhood (aadi). 

• Time of Day (Ahoratri): Kapha is high at the start of the day/night (6-10 AM/PM), Pitta in 

the middle (10 AM-2 PM/AM), and Vata at the end (2-6 PM/AM). 

• Digestion (Bhuktanah): Kapha increases immediately after eating, Pitta during active 

digestion, and Vata as digestion concludes. 

Chronobiology in Ayurveda: This timing of dosha changes aligns with modern chronobiology, 

emphasizing the importance of the body's biological clock over external clocks. 

Example: 

Chronobiology and Daily Habits: Discussed how eating heavy or cold breakfast items (like 

sandwiches or leftover dinner) in the morning increases Kapha, making one lazy, especially when 

Kapha is naturally high at that time. Emphasized balancing doshas through diet.  

• Ice Cream After Meals: Highlighted how eating cold desserts like ice cream immediately after 

a meal aggravates Kapha and disrupts digestion, especially when Kapha is already high after 

eating. Recommended eating sweet items first in a meal. 

Vata Gunas (Qualities): 

o Ruksha (Dryness/Brittleness): Manifests as dry skin, cracked lips, constipation, cracking 

joints, and increased dryness in old age. 

Ruksha Guna Examples: Dry skin, cracked lips, constipation, and cracking joints were given as 

practical examples of Vata's dryness. 

o Laghu (Lightness): Causes a light feeling in the body and contributes to conditions like 

osteoporosis. 
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Laghu Guna Examples: Feeling light, inability to feel gravity, and osteoporosis were linked to the 

lightness quality of Vata. 

o Sheeta (Coldness): Leads to cold hands/feet, chilly feelings, and vein constriction.  

Sheeta Guna Examples: Cold hands/feet, general chilliness in cold weather, and vein constriction 

were attributed to Vata's coldness. 

o Khara (Roughness): Manifests as degenerative changes in the body, akin to sandpaper. 

Khara Guna Examples: Degenerative changes in veins and other tissues were likened to the 

roughness of sandpaper. 

o Sukshma (Subtlety/Tiny): Allows Vata to penetrate minute spaces, influencing nerve 

impulses and the rapid spread of smells. 

Sukshma Guna Examples: The ability of Vata to enter neurons and the rapid spread of a burnt milk 

smell demonstrated its subtle nature. 

o Chala (Moving/Unstable): Associated with restlessness, an unstable mind, muscle 

contractions, tremors (e.g., Parkinson's), eye twitching, racing thoughts, and anxiety.  

Chala Guna Examples: Restlessness, anxiety, tremors in Parkinson's, eye twitching, racing thoughts, 

and muscle contractions were all linked to the unstable nature of Vata.  

Few more Examples: Anxiety and Cold Hands: Explained this common phenomenon due to 

increased Vata qualities by correlating Vata's chala (movement) and sheeta (coldness) qualities. 

Vata Karmas (Actions/Functions): 

Vata is formless and its actions reveal its presence (e.g., tremors caused by unseen Vata). 

Vata is considered the 'king of doshas' due to its pervasive influence on all bodily movements and 

functions. 

• Pain as a Vata Indicator: Any pain in the body signifies increased Vata. A headache 

worsening late at night indicates Vata predominance at that time. Knee Pain: Reaffirmed 

that all pain, including knee pain, is associated with Vata. 

• Vata as King of Doshas: Used the analogy of clouds moving with the wind to explain how 

Vata influences and moves other doshas, malas, and dhatus throughout the body.  

Compared a balanced wind to a windmill and an imbalanced wind to a tornado, causing destruction.  

o Normal Karmas: Prana (life force), enthusiasm (utsaha), breathing (uchvasa, nishvasa), all 

physical movements (cheshta), and elimination (vega pravartana) 

o Abnormal Karmas (Increased Vata): Pain (shula), depletion/wasting (karshyata), tremors 

(kampa), obstruction of flow (sangha), fear, anxiety, and hyperexcitability. 

o Effects of Decreased Vata: Leads to decreased movement, laziness, quietness, sluggish 

digestion, and excessive sleep. 

Controlling Vata 

 The principle of using opposing qualities to balance Vata. 
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o Practices: Pranayama, holding asanas for stability (vs. mobile ones), meditation, oil massage 

(abhyanga) for warmth and unctuousness. 

o Dietary: Warm foods, sweet, sour, and salty tastes reduce Vata (e.g., ghee).  

o External Applications: Massaging, tapping, firm wrapping (vestana) for pain, hot liquid 

pouring (seka), shirodhara for stress relief. 

o Ayurvedic Treatments: Basti (enema) for Vata regulation in the intestines, specific 

medicines (e.g., anulomana dravyas). 

Types of Vata (Pancha Vayu) 

Five categories based on location and function, all being manifestations of the same Vata. 

o Prana Vata: Located in the head, lungs, chest, throat. Controls breathing, swallowing, 

coughing, sneezing, belching. "Head office" for other Vata types. Keeps one alive.  

o Udana Vata: Located in the chest, umbilicus, nose. Moves upwards. Controls speech, 

enthusiasm, physical strength, complexion, and memory. 

o Vyana Vata: Present all over the body. Controls all movements (flexion, extension, 

contraction, relaxation, eye blinking), nerve conduction, blood circulation, nutrient transport 

to cells, and subtle sensory movements. 

o Samana Vata: Located in the abdominal area. Controls digestion (receiving food, dividing 

nutrients/waste, assimilation). Analogized to a mixer and pressure cooker to illustrate how 

Samana Vata aids in the movement and processing of food during digestion.  

o Apana Vata: Located below the navel. Moves downwards. Controls elimination (ejaculation, 

menstruation, urination, defecation), sweating, and childbirth. Imbalance leads to 

constipation. 

Aggravated Vata Symptoms: Wrinkled skin, depression, insomnia, weak bones, generalized 

weakness, memory loss, weak sense organs, tremors, constipation. 

Participant Questions and Discussion 

• Impact of Stress on Constipation: Discussion revolved around how stress, due to its chala 

(moving) quality, increases Vata, particularly Prana Vata and Udana Vata, thereby disrupting 

the overall balance of Vata subtypes, including Apana Vata, leading to constipation. It was 

explained that chala guna at the mind level affects the physical chala required for proper 

elimination. 

• Yogavaahitva Example (Adaptability): Air taking on the warmth of the sun or the coldness 

of a lake demonstrates Vata's ability to adapt to its environment.  

• Osteoporosis Treatment: Mentioned specific Abhyangas (oil massages) like Kayaseka 

(pouring oil over the whole body) and Ayurvedic internal medicines to balance Vata for bone 

health. 

• Learning to "Let Go": A participant asked how to learn the art of letting go, relating it to 

balancing Apana Vayu. The response emphasized that this is a life skill and while meditation 

helps temporarily, a deeper understanding of one's body, lifestyle adjustments, and 
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potentially Ayurvedic therapies/medicines (like anulomana dravyas) might be necessary for 

persistent issues. 

• "Eat like a King" in the Morning: Clarified that while Ayurveda recommends a substantial 

breakfast, the emphasis is on matra (quantity) and guna (quality) of food. Eating heavy 

Kapha-increasing foods in the morning is discouraged; light but sufficient food is better. The 

quality of ingredients should not aggravate Kapha. Digestion is strong in the morning.  

• Chronic Throat/Nose Irritation: A participant described chronic throat irritation and nose 

issues. It was suggested this could be due to Pitta (burning, irritation) or Kapha (itching) or 

other underlying causes, requiring personalized assessment. 

• Water Intake: A participant asked about optimal water intake, specifically about not feeling 

thirsty. It was explained that Ayurveda doesn't prescribe fixed quantities (e.g., 4 liters) but 

emphasizes drinking according to one's thirst (daha), as each body is unique. This will be 

further clarified as more concepts are understood. 

Action Items (Homework) 

• Vata Work Challenge: Participants are encouraged to observe and note down:  

i.Five actions or manifestations of Vata in nature (e.g., flower blooming, eclipses, traffic signals).  

ii.Five actions or manifestations of Vata within themselves (related to the qualities discussed).  
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ದೆ ೋಷಗಳ ಸಿ್ಥತಿ ಮತ್ತು ವಾತ್ ದೆ ೋಷದ ವಿವರಣೆ  

ಆಯುರ್ವೇದದ ಮೂಲಭೂತ ತತವಗಳನ್ುು, ವಿಶ್ವಷರಾಗಿ ವಾತ್ ದೆ ೋಷದ ಮವಲ್ ಕ್ವೇಂದ್ರವಕರಿಸುತತದ್. ಇದರ ಗುರಿಯು 
ರಾತದ ಗುಣಗಳು (Guna), ಕಾಯೇಗಳು (Karma), ಸ್ಾಾನ್ಗಳು (Sthana) ಮತುತ ಅದರ ಸಮತ್ೂವಲನ್ ಅಥರಾ 
ಅಸಮತ್ೂವಲನ್ವು ದ್ವಹ ಮತುತ ಮನ್ಸ್ಸಿನ್ ಮವಲ್ ಹ್ವಗ್ ಪ್ರಭಾವ ಬವರುತತದ್ ಎೇಂಬುದನ್ುು ಅಥೇಮಾಡಿಕ್ೂಳುುವುದಾಗಿದ್.  

ವಯಸ್ತು, ಸ್ಮಯ ಮತ್ತು ಜೋರ್ಣಕ್ರಿಯೆಗೆ ಅನತಗತರ್ವಾಗಿ ದೆ ೋಷಗಳ ಚಲನೆ:  

• ವಯಸ್ತು (Vaya): ವೃದಾಾಪ್ಯದಲಿ್ಲ (ಅಂತ್ಯ) ರಾತವು ಪ್ಾರಬಲಯ ಹ್ೂೇಂದ್ರುತತದ್, ಮಧ್ಯವಯಸ್ಸಿನ್ಲಿ್ಲ (ಮಧ್ಯ) ಪಿತತ 
ಮತುತ ಬಾಲಯದಲಿ್ಲ (ಆದಿ) ಕಫವು ಪ್ರಬಲರಾಗಿರುತತದ್(strong). 
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• ದಿನದ ಸ್ಮಯ (Ahoratri): ದ್ನ್ದ ಅಥರಾ ರಾತ್ರರಯ ಆರೇಂಭದಲಿ್ಲ (ಬ್ಳಿಗ್ೆ/ರಾತ್ರರ 6-10) ಕಫವು ಹ್ಚ್ಚಿರುತತದ್, 
ಮಧ್ಯಭಾಗದಲಿ್ಲ (ಬ್ಳಿಗ್ೆ/ರಾತ್ರರ 10-2) ಪಿತತ ಮತುತ ಕ್ೂನ್ಯ ಭಾಗದಲಿ್ಲ (ಮಧ್ಾಯಹು/ಮುೇಂಜಾನ್ 2-6) ರಾತವು 
ಹ್ಚ್ಚಿರುತತದ್. 

• ಜೋರ್ಣಕ್ರಿಯೆ (Bhuktanah): ಆಹಾರ ಸ್್ವವಿಸ್ಸದ ತಕ್ಷಣ ಕಫವು ಹ್ಚ್ಾಿಗುತತದ್, ಜವಣೇಕ್ರರಯೆ ನ್ಡ್ಯುತ್ರತರುರಾಗ 
ಪಿತತ ಮತುತ ಜವಣೇಕ್ರರಯೆ ಮುಗಿಯುವ ಹೇಂತದಲಿ್ಲ ರಾತವು ಹ್ಚ್ಾಿಗುತತದ್.  

• ಕೆ ಿೋನೆ ೋಬಯಾಲಜ (Chronobiology): ಆಯುರ್ವೇದದ ಈ ಸಮಯದ ಲ್ಕಾಾಚ್ಾರವು ಆಧ್ುನಿಕ 
'ಕ್ೂರವನ್ೂವಬಯಾಲಜ'ಗ್ ಹ್ವಗ್ ಹ್ೂೇಂದ್ಕ್ಯಾಗುತತದ್ ಎೇಂಬುದನ್ುು ವಿವರಿಸಲಾಯಿತು. ಹ್ೂರಗಿನ್ 
ಗಡಿಯಾರಕ್ರಾೇಂತ ದ್ವಹದ ಒಳಗಿನ್ ಗಡಿಯಾರಕ್ಾ ಹ್ಚ್ಚಿನ್ ಮಹತವ ನಿವಡಬ್ವಕು. 

ಉದಾಹರಣೆಗಳು: 

• ಗಡಿಯಾರ ಮತ್ತು ಹವಾಯಸ್ಗಳು: ಬ್ಳಿಗ್ೆ ಕಫವು ನ್ೈಸಗಿೇಕರಾಗಿ ಹ್ಚ್ಚಿರುರಾಗ, ಸ್ಾಯೇಂಡ ವಿಚ್ ಅಥರಾ ತಣಣನ್ಯ 
ಉಪ್ಹಾರ ಸ್್ವವಿಸುವುದು ಕಫವನ್ುು ಮತತಷುು ಹ್ಚ್ಚಿಸ್ಸ ಆಲಸಯಕ್ಾ ಕಾರಣರಾಗುತತದ್.  

• ಊಟದ ನಂತ್ರ ಐಸ ಕ್ರಿೋಮ್: ಊಟರಾದ ತಕ್ಷಣ ಐಸ ಕ್ರರವಮ್ ತ್ರನ್ುುವುದು ಈಗಾಗಲ್ವ ಹ್ಚ್ಾಿಗಿರುವ ಕಫವನ್ುು 
ಕ್ರಳಿಸ್ಸ ಜವಣೇಕ್ರರಯೆಗ್ ಅಡಿಿಪ್ಡಿಸುತತದ್. ಆದದರಿೇಂದ ಸ್ಸಹಿ ಪ್ದಾಥೇಗಳನ್ುು ಊಟದ ಆರೇಂಭದಲಿ್ಲ ಸ್್ವವಿಸಲು 
ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡಲಾಗಿದ್. 

 

ವಾತ್ದ ಗತರ್ಗಳು (Vata Gunas): 

1. ರ ಕ್ಷ (Ruksha - ಒರ್ಗಿದ/ಬಿರಿಯತವ): ಇದು ಒಣ ಚಮೇ, ಒಡ್ದ ತುಟಿಗಳು, ಮಲಬದಾತ್ ಮತುತ ಕ್ರವಲುಗಳಲಿ್ಲ 
ಶಬದ ಬರುವಿಕ್ಗ್ ಕಾರಣರಾಗುತತದ್. 

2. ಲಘು (Laghu - ಹಗತರವಾದ): ದ್ವಹದಲಿ್ಲ ಹಗುರರಾದ ಭಾವನ್ ಮತುತ ಅಸ್ಸಾರೇಂಧ್ರತ್ಯೇಂತಹ (Osteoporosis) 

ಸ್ಸಾತ್ರಗಳಿಗ್ ಇದು ಕಾರಣರಾಗುತತದ್. 

3. ಶೋತ್ (Sheeta - ತ್ಂಪು): ಕ್ೈಕಾಲುಗಳು ತಣಣಗಾಗುವುದು ಮತುತ ರಕತನಾಳಗಳ ಸೇಂಕ್ೂವಚನ್ಕ್ಾ ಇದು ಕಾರಣ.  

4. ಖರ (Khara - ಒರಟಾದ): ಇದು ದ್ವಹದಲಿ್ಲ ಕ್ಷವಣಿಸುವ ಬದಲಾವಣ್ಗಳನ್ುು (Degenerative changes) 

ಉೇಂಟುಮಾಡುತತದ್; ಇದನ್ುು ಮರಳು ಕಾಗದದ (Sandpaper) ಒರಟುತನ್ಕ್ಾ ಹ್ೂವಲ್ಲಸಬಹುದು. 

5. ಸ್ ಕ್ಷಮ (Sukshma - ಅತಿ ಸ್ರ್ಣದಾದ): ರಾತವು ಅತಯೇಂತ ಸೂಕ್ಷಮ ಜಾಗಗಳಿಗೂ ನ್ುಗೆಬಲಿದು, ಇದು ನ್ರಗಳ 
ಸೇಂರ್ವದನ್ ಮತುತ ರಾಸನ್ಯ ರ್ವಗದ ಪ್ರಸರಣದ ಮವಲ್ ಪ್ರಭಾವ ಬವರುತತದ್.  

6. ಚಲ (Chala - ಚಂಚಲ/ಅಸಿ್ಥರ): ಇದು ಚಡಪ್ಡಿಕ್, ಅಸ್ಸಾರ ಮನ್ಸುಿ, ಸ್ಾುಯುಗಳ ಸ್್ಳ್ತ, ನ್ಡುಕ (ಉದಾ: 
ಪ್ಾಕ್ರೇನ್ಿನ್ ಕಾಯಿಲ್), ಕಣುಣ ಹಾರುವುದಕ್ಾ ಮತುತ ಆತೇಂಕಕ್ಾ ಕಾರಣರಾಗುತತದ್.  

 

ವಾತ್ದ ಕಮಣಗಳು (Vata Karmas - ಕಾಯಣಗಳು): 
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ರಾತವು ಆಕಾರವಿಲಿದುದ, ಅದರ ಕಾಯೇಗಳ ಮೂಲಕರ್ವ ಅದರ ಅಸ್ಸತತವ ತ್ರಳಿಯುತತದ್. 

• ದೆ ೋಷಗಳ ರಾಜ: ಮವಡಗಳನ್ುು ಗಾಳಿಯು ಚಲ್ಲಸುವೇಂತ್ ಮಾಡುವ ಹಾಗ್, ದ್ವಹದಲಿ್ಲ ಇತರ ದ್ೂವಷಗಳು, 
ಮಲಗಳು ಮತುತ ಧ್ಾತುಗಳನ್ುು ಚಲ್ಲಸುವೇಂತ್ ಮಾಡುವುದರಿೇಂದ ರಾತವನ್ುು 'ದೆ ೋಷಗಳ ರಾಜ' ಎನ್ುಲಾಗುತತದ್. 

• ನೆ ೋವು ಒಂದತ ಸ್ ಚಕ: ದ್ವಹದಲಿ್ಲ ಎಲಿ್ಲಯೆವ ನ್ೂವವಿದದರೂ ಅದು ರಾತವು ಹ್ಚ್ಾಿಗಿದ್ ಎೇಂಬುದರ ಸೇಂಕ್ವತ. 

• ಸಾಮಾನಯ ಕಾಯಣಗಳು (Normal Karmas): ಪ್ಾರಣಶಕ್ರತ, ಉತಾಿಹ (Utsaha), ಉಸ್ಸರಾಟ, ಎಲಾಿ ದ್ೈಹಿಕ 
ಚಲನ್ಗಳು ಮತುತ ಮಲಮೂತಾರದ್ಗಳ ವಿಸರ್ೇನ್ (Vega pravartana). 

• ಅಸ್ಹಜ ಕಾಯಣಗಳು (Abnormal Karmas): ಶೂಲ್ ಅಥರಾ ನ್ೂವವು (Shula), ದ್ವಹದ ಸರ್ತ ಅಥರಾ 
ಕ್ಷವಣತ್ (Karshyata), ನ್ಡುಕ (Kampa), ಹರಿವಿಗ್ ಅಡಿಿ ಉೇಂಟಾಗುವುದು, ಭಯ ಮತುತ ಅತ್ರಯಾದ ಆತೇಂಕ. 

• ವಾತ್ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ: ಚಲನ್ ಕುೇಂಠಿತರಾಗುವುದು, ಆಲಸಯ, ಮೇಂದ ಜವಣೇಕ್ರರಯೆ ಮತುತ ಅತ್ರಯಾದ ನಿದ್ರಗ್ 
ಕಾರಣರಾಗುತತದ್. 

ವಾತ್ ನಿಯಂತ್ಿರ್ (Controlling Vata) 

ರಾತವನ್ುು ಸಮತ್ೂವಲನ್ಗ್ೂಳಿಸಲು ಅದರ ಗುಣಗಳಿಗ್ ವಿರುದಾರಾದ ಗುಣಗಳನ್ುು ಬಳಸುವುದು ಮೂಲ ತತವರಾಗಿದ್.  

• ಅಭ್ಾಯಸ್ಗಳು: ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ, ಅಸ್ಸಾರತ್ಗ್ ವಿರುದಾರಾಗಿ ಸ್ಸಾರತ್ಯನ್ುು ನಿವಡುವ ಆಸನ್ಗಳು, ಧ್ಾಯನ್ ಮತುತ ಉಷಣತ್ 
ಹಾಗೂ ಜಡಿಿನ್ೇಂಶಕಾಾಗಿ ಎಣ್ಣ ಮಸ್ಾಜ್ (ಅಭ್ಯಂಗ). 

• ಆಹಾರ ಕಿಮ: ಬಸ್ಸಯಾದ ಆಹಾರಗಳು, ಸ್ಸಹಿ, ಹುಳಿ ಮತುತ ಉಪ್ುು ರುಚ್ಚಗಳು ರಾತವನ್ುು ಕಡಿಮ ಮಾಡುತತರ್ 
(ಉದಾಹರಣ್ಗ್: ತುಪ್ು). 

• ಬಾಹಯ ಚಿಕ್ರತ್ೆುಗಳು: ಮಸ್ಾಜ್ ಮಾಡುವುದು, ಮಲಿಗ್ ತಟುುವುದು, ನ್ೂವವಿರುವ ಜಾಗದಲಿ್ಲ ಗಟಿುಯಾಗಿ ಬಟ್ು 
ಕಟುುವುದು (ವೆೋಷಟನ), ಬಸ್ಸಯಾದ ದರವವನ್ುು ಸುರಿಯುವುದು (ಸೆೋಕ), ಮತುತ ಮಾನ್ಸ್ಸಕ ಒತತಡ ನಿರಾರಣ್ಗಾಗಿ 

ಶರೆ ೋಧಾರ. 

• ಆಯತವೆೋಣದ ಚಿಕ್ರತ್ೆುಗಳು: ಕರುಳಿನ್ಲಿ್ಲ ರಾತವನ್ುು ನಿಯೇಂತ್ರರಸಲು ಬಸ್ಥು (Enema) ಮತುತ ನಿದ್ೇಷು ಔಷಧ್ಗಳು 
(ಉದಾ: ಅನ್ುಲ್ೂವಮನ್ ದರವಯಗಳು). 

 

ವಾತ್ದ ಪಿಕಾರಗಳು (ಪಂಚ ವಾಯತ) 

ಸ್ಾಾನ್ ಮತುತ ಕಾಯೇದ ಆಧ್ಾರದ ಮವಲ್ ರಾತವನ್ುು ಐದು ವಿಧ್ಗಳಾಗಿ ವಿೇಂಗಡಿಸಲಾಗಿದ್: 

1. ಪ್ಾಿರ್ ವಾತ್: ತಲ್, ಶಾವಸಕ್ೂವಶ, ಎದ್ ಮತುತ ಗೇಂಟಲ್ಲನ್ಲಿ್ಲರುತತದ್. ಇದು ಉಸ್ಸರಾಟ, ನ್ುೇಂಗುವುದು, ಕ್ಮುು, ಸ್ಸವನ್ು 
ಮತುತ ತ್ವಗನ್ುು ನಿಯೇಂತ್ರರಸುತತದ್. ಇದು ಇತರ ರಾತ ಪ್ರಕಾರಗಳಿಗ್ "ಪ್ರಧ್ಾನ್ ಕಚ್್ವರಿ" (Head office) ಇದದೇಂತ್. 

2. ಉದಾನ ವಾತ್: ಎದ್, ಹ್ೂಕುಾಳ ಮತುತ ಮೂಗಿನ್ ಭಾಗದಲಿ್ಲರುತತದ್. ಇದು ಮವಲುುಖರಾಗಿ ಚಲ್ಲಸುತತದ್. ಮಾತು, 
ಉತಾಿಹ, ದ್ೈಹಿಕ ಶಕ್ರತ, ಮೈಬಣಣ ಮತುತ ನ್ನ್ಪಿನ್ ಶಕ್ರತಯನ್ುು ಇದು ನಿಯೇಂತ್ರರಸುತತದ್. 
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3. ವಾಯನ ವಾತ್: ಇಡಿವ ದ್ವಹದಲಿ್ಲ ರಾಯಪಿಸ್ಸರುತತದ್. ದ್ವಹದ ಎಲಾಿ ಚಲನ್ಗಳು (ಚ್ಾಚುವುದು, ಮುದುಡುವುದು, ಕಣುಣ 
ಮಿಟುಕ್ರಸುವುದು), ರಕತ ಪ್ರಿಚಲನ್ ಮತುತ ಪವಷಕಾೇಂಶಗಳನ್ುು ಜವವಕ್ೂವಶಗಳಿಗ್ ತಲುಪಿಸುವುದನ್ುು ಇದು 
ನ್ೂವಡಿಕ್ೂಳುುತತದ್. 

4. ಸ್ಮಾನ ವಾತ್: ಕ್ರಬ್ೂೊಟ್ುಯ ಭಾಗದಲಿ್ಲರುತತದ್. ಇದು ಜವಣೇಕ್ರರಯೆಯನ್ುು ನಿಯೇಂತ್ರರಸುತತದ್. ಆಹಾರವನ್ುು 
ಸ್ಸವವಕರಿಸುವುದು, ಪವಷಕಾೇಂಶ ಮತುತ ತಾಯರ್ಯವನ್ುು ಪ್ರತ್ಯವಕ್ರಸುವುದು ಹಾಗೂ ಜವಣಿೇಸ್ಸಕ್ೂಳುಲು ಇದು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತತದ್. 

5. ಅಪ್ಾನ ವಾತ್: ಹ್ೂಕುಾಳಿನ್ ಕ್ಳಭಾಗದಲಿ್ಲರುತತದ್. ಇದು ಕ್ಳಮುಖರಾಗಿ ಚಲ್ಲಸುತತದ್. ಮಲಮೂತರ ವಿಸರ್ೇನ್, 
ಮುಟುು, ವಿವಯೇ ವಿಸರ್ೇನ್ ಮತುತ ಮಗುವಿನ್ ರ್ನ್ನ್ ಪ್ರಕ್ರರಯೆಯನ್ುು ಇದು ನಿಯೇಂತ್ರರಸುತತದ್. ಇದರ 
ಅಸಮತ್ೂವಲನ್ವು ಮಲಬದಾತ್ಗ್ ಕಾರಣರಾಗುತತದ್. 

 

ಚರ್ೆಣ ಮತ್ತು ಪಿಶೆ್ನೋತ್ುರಗಳ ಮತಖಾಯಂಶಗಳು 

• ಒತ್ುಡ ಮತ್ತು ಮಲಬದಧತ್ೆ: ಮಾನ್ಸ್ಸಕ ಒತತಡವು ರಾತದ 'ಚಲ' (Movement) ಗುಣವನ್ುು ಹ್ಚ್ಚಿಸ್ಸ ಪ್ಾರಣ ಮತುತ 
ಉದಾನ್ ರಾತದ ಮವಲ್ ಪ್ರಭಾವ ಬವರುತತದ್. ಇದು ಅೇಂತ್ರಮರಾಗಿ ಅಪ್ಾನ್ ರಾತದ ಕಾಯೇಕ್ಾ ಅಡಿಿಪ್ಡಿಸ್ಸ 
ಮಲಬದಾತ್ಯನ್ುು ಉೇಂಟುಮಾಡುತತದ್. 

• ನಿೋರಿನ ಸೆೋವನೆ: ಆಯುರ್ವೇದವು ದ್ನ್ಕ್ಾ ಇಷ್ುವ ಲ್ಲವಟರ್ ನಿವರು ಕುಡಿಯಬ್ವಕು (ಉದಾ: 4 ಲ್ಲವಟರ್) ಎೇಂದು 
ಹ್ವಳುವುದ್ಲಿ. ಬದಲಾಗಿ, ಪ್ರತ್ರಯೊಬೊರ ದ್ವಹದ ಅವಶಯಕತ್ ಬ್ವರ್ಯಾಗಿರುವುದರಿೇಂದ, ನಿಮು ಬಾಯಾರಿಕ್ಗ್ 
(ದಾಹ) ಅನ್ುಗುಣರಾಗಿ ನಿವರು ಕುಡಿಯಲು ಸೂಚ್ಚಸುತತದ್. 

• ಬೆಳಗಿನ ಉಪಹಾರ: ಬ್ಳಿಗ್ೆ ಜವಣೇಶಕ್ರತ ಚ್್ನಾುಗಿರುತತದ್. ಆದರ್ ಕಫವನ್ುು ಹ್ಚ್ಚಿಸುವ ಅತ್ರಯಾದ ತೇಂಪ್ು ಅಥರಾ 
ಭಾರರಾದ ಆಹಾರ ಸ್್ವವಿಸಬಾರದು. ಗುಣಮಟುದ ಮತುತ ಹಿತಮಿತರಾದ ಆಹಾರ ಸ್್ವವನ್ ಉತತಮ.  

 

ಚಟತವಟಿಕೆ ( Homework) 

ಭಾಗವಹಿಸುವವರು ಈ ಕ್ಳಗಿನ್ವುಗಳನ್ುು ಗಮನಿಸ್ಸ ಬರ್ದ್ಡಲು ಸೂಚ್ಚಸಲಾಗಿದ್: 

1. ನಿಸಗೇದಲಿ್ಲ ರಾತದ ಐದು ಕ್ರರಯೆಗಳು (ಉದಾ: ಹೂವು ಅರಳುವುದು, ಸೇಂಚ್ಾರ ಸೇಂಕ್ವತ/Traffic signals, 

ಗರಹಣ). 

2. ನಿಮುಳಗ್ ಕೇಂಡುಬರುವ ರಾತದ ಐದು ಕ್ರರಯೆಗಳು (ಚಚ್ಚೇಸ್ಸದ ಗುಣಗಳಿಗ್ ಸೇಂಬೇಂಧಿಸ್ಸದೇಂತ್). 

 


