Ajurvediniai danty priezitros principai ir ajurvedinés danty pastos

Ajurvediniai metodai, priesingai $iuolaikiniams sveikatos priezitros produktams ir metodams, yra naudojami ir tobulinami jau apie 3 000 mety. Zodis ajurveda
reiSkia zinios apie gyvenima ir ilgaamziskuma. Ajurvediniai prieziliros metodai veikia visg organizma, jo atsparumg ir sveikata.

Ajurveda teigia, jog visas organizmas yra reguliuojamas trijy energijy - doy. Vata (Véjo), Pita (Ugnies) ir Kapha (Zemés), trys do$os, arba vyraujangios energijos,
reguliuoja organizmo fizines ir mentalines funkcijas bei procesus. Bldinga, kad mumyse labiausiai pasireiSkia viena ar dvi dosos, o trecioji tylomis atlieka savo
puiky darbg ir nekelia jokiy problemy. Sanskrito kalba sgvoka dosa aiskinama kaip dusyati iti dosa. ISvertus pazodziui reiskia ,tai, kas tersia, yra vadinama dos$a“,
arba ,defektas, tritkumas*“.

Dosos —materialios gamtos jgimtos ypatybés, kiino konstitucija. Tai fizinés kiino ypatybés, kuriy derinj gauname pradéjimo akimirka ir Sio derinio pokyciai lemia
organizmo veiklos i§derinima. Zinodami savo dosas galésite perprasti savo fizinés prigimties esme, tai padés pasirinkti tinkama dieta, gyvensena taip, kad
palaikytuméte optimalig sveikata ir proto ramybe. DoSos (Vata, Pita ir Kapha) — trys kiino atraminés kolonos ir jei kuriy viena silpna, tai organizmas praranda
simptomais. Nors do$os tiktais trys, bet jy disbalanso sukeliamy negalavimy — tiikstanciai. Kol organizmas veikia darniai, do$y darbas yra sklandus ir be
priekaisty. I$sibalansavus kuriai nors do$ai, organizme atsiranda negalavimai. Kiekvieng i$ dosy valdo du i$ penkiy pagrindiniy zemeés, ugnies, vandens, oro ir
eterio elementy. Ajurvedos mokslas padeda laikytis tokio gyvenimo biido, kuris geriausiai atitinka mumyse vyraujancig energija.

Dominuojant Vatos dosai arba, verciant i$ sanskrito kalbos, Véjo energijai, Zmogus paprastai yra aukstas, lieknas, kiirybingas ir nepastovus. Dominuojant Pitai
arba Ugnies energijai, Zmogus yra vidutinio sudéjimo, energingas, veiklus, Gmaus bado ir jsitikings savo teisumu. Kaphos arba Zemés tipo Zmonés paprastai
blna apkinis arba linke priaugti svorio, atlaidds, geranoriski, linke kaupti emocijas, mégstantys ilgai pamiegoti bei vadovautis taisykle "skubék létai". Vienos
do$os tipo Zmogus pasitaiko retai. Mumyse paprastai vyrauja ir kity dviejy dosy teikiama energija, tad kiekvienas i§ masy turime skirtingas visy trijy dosy
proporcijas su labiau dominuojanciomis viena ar dviem doSomis.

Tuo tarpu bet kokiame organizme, nepriklausomai nuo vyraujancio kino tipo, doSos kaupiasi tam tikroje vietoje. Vata (véjo energija, valdoma eterio ir oro
elementy) daugiausia yra zemesnéje kino dalyje — storojoje zarnoje, tiesiojoje zarnoje, pusléje, Slapimtakiuose, stubure, Slaunyse ir kojose. Ji valdo
neurohormoning sistemg ir nervinius impulsus, kvépavima, judesius, skysciy cirkuliacijg, $alinima, skrandzio sul€iy stimuliavima, ir virSkinamojo trakto judesius. Ji
yra susijusi su skysciy, oro ir maisto cirkuliacija kiine, judéjimu.

Pita (ugnies energija, valdoma ugnies elemento) daugiausia yra vidurinéje kiino dalyje — tai skrandis (skrandzio sultys), kepenys, bluznis, dvylikapirsté Zzarna,
tulzies paslé, tulzis, kasa, plonoji Zarna, oda ir kraujas. Ji kontroliuoja tokius perdirbimo procesus kaip virskinimas, medziagy apykaita ir fermenty veikla.

Kapha (Zzemés energija, valdoma vandens ir zemés elementy) daugiausia yra virSutinéje kiino dalyje — tai galva, nosis, gerklé, kritiné, plauciai, sanariai,
riebaliniai audiniai, jungiantys audiniai, raiS¢iai, sausgyslés, burna. Ji teikia drégme, jungia ir sutvirtina.

Anot ajurvedos Salininky, sveikata priklauso nuo to, kaip kiekvienas zmogus iSsaugo jam vienam bldingg dosy pusiausvyra. Ajurveda ligg supranta kaip
natiralaus balanso sutrikima, todél tampa jdomia alternatyva vakarietiSkajam mechaniSkam gydymo modeliui. Kai Zmogus suserga, gydantis pagal ajurvedos
principus bando surasti ligos ir doSy pusiausvyros sutrikimo prieZastis, tada sillo jvairias natralias gydymo priemones, specialiai pritaikytas kiekvienam ligoniui.
Sie gydymo biidai skirti ne ligos simptomams slopinti, bet, kas yra daug svarbiau, atstato natiiralia do$y pusiausvyra ir tokiu bidu sugrazina Zzmogui sveikata.
Ajurveda ligg bei sveikatg supranta labai pladiai ir praktiSkai, todél naudojasi vaistazolémis, joga, meditacija, panakarmos praktika - organizmo valymu nuo
toksiniy medziagy ir Zalingy proto bei dvasios impulsy. Vienas reikSmingiausiy ajurvedos pozilriy yra tas, kad galutinis gydymo tikslas néra fiziné Zzmogaus
sveikata. Ajurveda skirta sveikatos palaikymui, bet taip patir gydymui.

Atkuriant doSy balansa, dazniausiai prireikia keisti gyvenimo bida, ypa¢ mityba. Yra daugiau nei 20 gydymo baduy, bet dazniausiai skiriami:

e Pranayama — kvépavimo pratimai. Tai padeda iSmokti atsipalaiduoti.
e Abhyanga — odos jtrynimas Zoleliy aliejumi, padedantis pagerinti kraujo cirkuliacijg ir pasalinti toksinus i§ organizmo per oda.
e Rasayana — mantry (pasikartojanciy zodziy ir fraziy) kalbéjimas meditacijos metu, derinamas su tam tikry jauninanciy zoleliy vartojimu.

e Joga —derinama su pranayama, judéjimu ir meditacija. Joga padeda gerinti kraujo cirkuliacijg ir vir§kinima, sumazina kraujo spaudima, cholesterolio lygj,
nerima ir Iétinj skausma.

e Panca karma — valo organizmg ir padeda sumazinti cholesterolio lygj. Naudojami metodai padedantys iSprakaituoti, netgi vemiama, kad iSsivalyty
organizmas.

o Zoliniai preparatai — skiriamos Zolelés, padedangios atstatyti do$y balansa. Kiekviena vaistazolé turi savo energetinj poveikj ir balansuoja tam tikra doa.
Tuo badu ajurvediniai produktai suteikia ne tik trumpalaikj pageréjimo efekta, bet ir ilgalaikj struktirg reguliuojanciy dosy atstatyma.

Burnos ertméje paprastai dominuoja Kapha dosa, todél svarbu subalansuoti $ig do$a, nesvarbu, kokiam kino tipui priklausote, tam, kad burnos organai bty
sveiki. Burnos ligos parodo, kad burnoje sutrikusi Kapha dosa (energija), kurios disbalansas pasireiskia nemaloniu burnos kvapu, danty skausmu, éduonimi,
kraujuojanc¢iomis dantenomis ar net geltona danty emalio spalva.

Yra daugybé paprasty priemoniy ajurvedoje, kurios padeda iSsaugoti sveikas dantis ir dantenas. Pavyzdziui, blogam burnos kvapui panaikinti ajurveda
rekomenduoja skalauti burng citrinos vandeniu, oZzragés arbata, valgyti SvieZias gvajavas. Bet kokiy $vieziy vaisiy valgymas padeda spresti Sig problema. Danty
skausma mal$ina cinamonas ar éesnako skiltelés. Cesnako skiltelé, sumaisyta su maltais pipirais ir gvazdikéliy aliejumi irgi mal$ina danty skausma. Dar
ajurvedoje rekomenduojama pajdrinio sotvaro Zieve maidyti su actu — tai irgi mal$ina danty skausma. Kovoti su danty éduonimi ajurveda silo pieno produkty
dieta, valgyti pieno produktus kiekvieng diena, taip organizmas gauna pakankamai kalcio. Dar vienas i$ recepty — pagaminti tyrele i§ kukurlizy gemaly, garstyciy
aliejaus ir druskos bei trinti ja dantis kiekvieng diena. Danteny kraujavima galite sustabdyti kramtydami nimbamedzio, bengali$kojo figmedzio, tankiaziedzio
(Sventojo) baziliko ar arabiskosios akacijos $akeles, masazuodami dantenas allno ir garsty€iy aliejaus misiniu ar skalaudami jas vandenimi su allnu.
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Kramtydami $vieZius gvajavos lapus sustabdysite gausy kraujavima. Kraujuojan¢ioms dantenoms padeda ir lapuociy darzoviy bei vaisy valgymas. Danty emalio
spalvg atstatyti padeda citrinos riekelé su druska, uzdéta ant danty ir palikta keliomis minutéms, taip pat nimbamedzio, allno ir kity augaly milteliai, kuriais
nuvalomos apnasos. Dar vienas i$ recepty — kiekvieng vakarg j dantis jtrinti apelsino Zievele.

Taciau perzvelge Siuos paprastus ajurvedinius burnos priezilros receptus, susimastysime ir suabejosime tokiy priemoniy taikymo galimybémis. Vis délto
daugelyje $iy recepty naudojami Indijai badingi augalai, kuriy Lietuvoje sunkiai rasime. Kita vertus, citrinos rigstis Zeidzia danty emalj, o druska gali veikti labai
abrazyviai. Todél norédami pasinaudoti ajurvedos medicina burnos priezidrai, reikéty laikytis dviejy pagrindiniy principy: rasayanos ir Zoliniy preparaty, kuriuos
patogu naudoti.

Gera burnos higiena yra $varinimosi dalis, viena i$ elgesiniy rasayany, kurias rekomenduoja ajurveda. Rekomenduojama valyti dantis tris kartus per dieng (ryte,
tik atsikélus, vakare prie$ miega ir dienos viduryje po valgio), maziausiai vieng kartg valyti tarpdancius sidlu ir du kartus per dieng (ryte, tik atsikélus ir vakare prie$
miega) valyti liezuvio apnasas. Kai atsibundate ryte, turbt daznai pastebite baltas liezuvio apnasas. Tai ama, toksinés virskinimo atliekos. Liezuvio valymas yra
tradiciné ajurvedos dalis, praktikuojama daugelyje Ryty $aliy. Pavyzdziui, Kinijoje manoma, kad liezuvyje yra daugybé svarbiy energijos taskuy, ir lieZuvio valymo
metu mes tuos taskus stimuliuojame.

Mechaninis burnos ertmés valymas yra tik dalis burnos priezitros pagal ajurveda. Svarby vaidmenj ¢ia vaidina ir vaistazolés. Pavyzdziui, nedaug danty pasty
sudétyje turi Triphala vastazoliy formule. Triphala, ajurvedinés medicinos kertinis akmuo, yra ajurvediné vaistazoliné rasayanos formulé, sudaryta lygiomis
dalimis i$ trijy augaly be sékly: Amalaki (Emblica officinalis — indiSkojo lapainio), Bibhitaki (Terminalia bellirica — karpotojo virsiklio) ir Haritaki (Terminalia
chebula — plaukuotojo viraaklio). Zodis triphala reiskia ,trys vaisiai”, ir kiekvienas i$ ty augaly vaisiy atstovauja skirtingoms dooms. Sis miinys yra kai kuriy
ajurvediniy danty pasty sudétyje, pavyzdziui Auyrdent klasikinéje ir Svelnioje danty pastose. Triphala ajurvedoje laikoma organizmo valytoja, teigiama, kad ji
padeda dantims ir dantenoms likti Svariems, Salina toksinus, greitina ir reguliuoja medziagy apykaita.

Ajurvedinés danty pastos pasizymi ir dideliu skai¢iumi vaistazoliy. Jei Europoje pagaminty natdraliy ar jprasty danty pasty sudétyje blna viena ar kelios
vaistazolés (paprastai méty, pipirméciy, Salavijy, medetky, ramunéliy, pankoliy, arbatmedziy, Zaliosios arbatos ar kity augaly eteriniy aliejy ar ekstrakty pavidalu),
tai ajurvedinése danty pastose, remiantis ajurvedos principais galima rasti iki 24 augaliniy ekstrakty misinius. Pavyzdziui, danty pastoje VICCO Varjadanti yra
derinama 20 skirtingy vaistazoliy, o danty pastoje AUROMERE — net dvideSimt keturios skirtingos vaistazolés.

Kodél reikéty naudoti ajurvedines danty pastas? Todél, kad jos gaminamos remiantis keliy tikstan¢iy mety Indijos medicinos Ziniomis. Todél, kad jose néra daug
balikliy, saldikliy ar stipriy abrazyvy, kaip jprastose danty pastose, kuriose buna ir konservanty, tirstikliy, skonio stiprikliy ar net antibiotiky. Ir be abejo, todél, kad
klasikinis métinis danty pastos skonis laikui bégant nusibosta... O ajurvediniy danty pasty skoniai tikrai jsimintini...
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