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OCHRANA ZDRAVIA
A POSILNENIE IMUNITY

Vnadviznosti na prebiehajiicu celosvetov pandémiu je uzito¢né prijat
preventivne opatrenia vedice k posilneniu prirodzenej obranyschop-
nosti organizmu s osobitnym zretefom na zdravie dychacich ciest.

Ako je zname, prevencia je vzdy lep-
sia ako lietba, a preto je v stitasnej
dobe hlavnou tlohou kazdého ¢lo-
veka maximalne podporit ¢innost
svojho imunitného systému, ktory
zohrava kla¢ov( Glohu pre udrza-
nie optimalneho zdravia. Ajurvéda
ako ,veda o zivote® pracuje s hlbokou
znalostou zdraviu prospesnych rast-
lin a ich mnohostranného uzivania.

Pokyny a preventivne opatrenia
na ochranu zdravia a posilnenie
imunity sG vypracované na zaklade
odporacani ajurvédskych expertov

z InstitGtu ajurvédskej medici-
ny na Tribuvhanovej univerzite
v Kathmanda a znamych ajurvéd-
skych lekarov v Indii.

Tieto odporac¢ania maji oporu ako

v klasickych pismach ajurvédskej
literatary, ako aj v modernych ve-
deckych publikaciach. V tomto &isle
vam predstavime ajurvédske pri-
pravky a procedary, ktoré s vhodné
na preventivne posilnenie imunity,
na aplikaciu pri izolacii a na na-
sledni starostlivost po ukonéeni
karantény.

,Vajurvéde nepouzivame len
bylinné lieky, ale praktizujeme
tiez jogu, modlitbu a meditaciu,

ktoré posiluja vieru.”

~ Bharatbhai P. Shah,
ajurvédska onkologicka nemocnica, Indie

»Ajurvéda nie je lekarska veda
—je to veda o zivote, ktora
vnimacloveka z holistického
pohladua stara sa rovnocen-
ne o mysel, telo aj ducha. Za-
padna medicina sa venuje iba
mysli a telu. My sa zaoberame
aj dusou.”

~ Dr. Shiv Mangal Prasad,
Tribhuvanova ajurvédska univerzita, Nepal

»V stlade s ajurvédou sme pre-
svedtenti, ze kazdé ochorenie
vznikd na zaklade narusenej
rovnovahy troch dés. Na druhej
strane potom ich spravne vy-
rovnany pomer zaistuje dobré
zdravie.”

~M.D. Ariya S. Kumar, [
ajurvédska onkologicka nemocnica, Indie
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»Akékolvek rastliny vidime, ¢i sG malé alebo vel'ké, vsetky maji nejaké lie¢ivé (i¢inky.“ ~ Bipin L. Shah, znalec ajurvédskych textov

OCHRANA ZDRAVIA A POSILNENIE IMUNITY

I. Domica starostlivost o zdravie a preventivne opatrenia na posilnenie imunity

V3eobecné odporacania

Z hladiska ajurvédskej mediciny je
sila imunitného systému zalozena
predovsetkym na optimalnej funkeii
troch zivotnych sil - prana, tédzas
a 6dzas. Prana predstavuje zivotn(
energiu, ktora pri uvedomelom na-
dychu a vydychu okysli¢uje tkaniva,
podporuje harmonicky metaboliz-
mus a pomaha upokojit myslienky
aj emdcie. Tédzas je horiaci plamen
vnGtorného svetla, tepla, travenia,
metabolizmu a bunkovej inteligen-
cie. Je vo svojej podstate dynamickou
energiou pochadzajicou z tepelne
upravenej stravy. Odzas je potom
vyslednou substanciou, ktora vzni-
ka v priebehu biosyntézy v kazdom
zo siedmich telesnych tkaniv a zod-
poveda za celkova vitalitu, silu, odol-
nost a imunitu organizmu. Priro-
dzeny rozvoj 6dzasu je posilitovany
meditaciou, ktora prebieha v sGein-
nosti vedomého pozorovania dychu*®
a bdelej koncentracie na pritomnost
zivotnej energie v strede hrude.

Praktizujte preto pravidelne, idealne
kazdy den rano a vecer, dychové cvi-
¢enie a meditaciu po dobu 5-10 mindt.

*Dychajte velmi pomaly a ticho - tak, ze keby
vam niekto k nosu prilozil tenki nit, ani by sa
nepohla. A ked vydychujete, pokiste sa vydy-
chovat este pomalsie, nez ste sa nadychovali.

Pite 2-3 litre teplej vody s citrénom
v priebehu celého dna. Zmiesajte
I lyzicku citrénovej stavy na 1 3al-
ku vody. Toto je jednoducha domaca
prevencia na o¢istu hrdla a traviace-
ho systému.

Uzivajte nasledujiice koreniny v kaz-
dodennej strave: kurkuma, rasca, ko-
riander a cesnak.

Odporaeané ajurvédske pripravky

Uzivajte pravidelne bylinny elixir

Chyawanprash a ovocny plod ama-

Majte_pravidelny pitny rezim dma3

aki nipoje s ashwagandhou, zazvo-

rom! alebo kurkumou. V pripade
napojov zalejte jemne namletG zmes
teplou vodou, pridajte lyzi¢ku medu,
dobre rozmiesajte a vypite cely obsah.

Uzivajte preventivne ¢aj ilulsi a Dal”

chini na ochranu dychacich ciest.

Ajurvédske zmesi bylin nechajte
vzdy 3-5 minat povarit.

Odporatané ajurvédske okistné
metody

~Nasya“ - pravidelne aplikujte seza-
movy alebo kokosovy olej do oboch
nosnych dierok po rannej a veternej
hygiene. Aplikujte v [ahu so zaklone-
nou hlavou 5 kvapiek oleja a nechajte
prejst nosnou dutinou. Oc¢ista nos-
nej dutiny prospieva dobrému zdra-
viu a posilituje zivotni energiu alebo
~pranu®. Pravidelny rytmus dychu
je ddlezitym nastrojom na vedomé
ovladanie nasich myslienok i emocii
a prinasa psychosomatick( rovnova-
hu, ktora posiliiuje zivotné funkcie
organizmu.

»Kavala“ - vyplachujte Gstnu dutinu
sezamovym alebo kokosovym olejom
rano a veter pred Cistenim zubov.
Prevalujte v Gstach polievkova lyzicu
oleja po dobu 3 minit a potom vypluj-
te. Na zaver vyplachnite Gsta teplou
vodou. Otista Gst prospieva zdraviu
zubov a odstranuje toxiny, netistoty
a neprijemni chut z celej oblasti Gst-
nej dutiny.

»Dhoopana® - vykonavajte otistu
ovzdusia vo vnitornych priestoroch
na zaklade uzivania bylinnych a von-
nych zmesi a tiez dbajte na prisun ¢er-
stvého vzduchu.

Uzivajte 0,5 litra ¢aju Manjishta rano
a veter. Vpriebehu dia 3alku (250ml)
¢ajululsy, Dalchin], Katphald a Naga:
ra. Ajurvédske zmesi bylin nechajte
vzdy 3-5 minGt povarit .

Uzivajte lyzitku bylinného elixiru

e e
____________________

mou. Vpripade napojov zalejte jemne
namlet zmes teplou vodou, pridajte
lyzi¢cku medu, vytlatte 3t avu z % cit-
réna, dobre rozmie3ajte a vypite cely

obsah.

dychacich ciest a nosovych dutin. Vy-
konavajte rano a vecer.

Dychacie cesty

Kloktajte odvar z klingekov alebo ¢aj & nosgredithy

Drana. Samotny klintek alebo ¢ajova
zmes bylin ma antibakterialne a pro-
tizapalové vlastnosti, ktoré mézu po-
moct upokojitf bolest v hrdle. Aju-
rvédsku zmes bylin nechajte vzdy
5 minat povarit .

Kloktajte tepl vodou so solou. Vyko-
navajte 3-Okrat v priebehu dna. Nie-
ktoré stGdie ukazali, ze kloktanie tep-
lej vody so sofou niekol'ko krat denne
mdze pomdct znizit opuch hrdla,
uvol nit hlien a odplavit drazdivé
baktérie. Lekari vseobecne odporica-
jarozpustenie pol lyzitky soli v jedne;j
salke vody.

Kré¢na oblast
& priedusky

Ochrana
& posilnenie imunity

Vitalita
& zivotna energia

Lymfaticky systém
& imunita

Vseobecny popis

Podla ajurvédskej mediciny st chut a ¢uch spojené s pra-
voualavou plGcnou cievou. Pokial je ich funkcia naruse-
na, potom moéze dochadzat k dotasnej strate chuti a ¢u-
chu. Kvalita chuf ového a ¢uchového vnemu je tiez spojena
s travenim. V pripade, ze je ¢innost travenia oslabena,
dochadza k nepravidelnému metabolizmu, ktory méze
spdsobovat poruchy chutia tuchu. Cuch je najmi prepo-
jeny s traviacim traktom. Pokial mame znetistené hrubé
¢revo potom ochabuje jeho vnimanie. Chuf ové vnimanie
je zase zaroven prepojené s dostato¢nou hydrataciou or-
ganizmu. Pokial je ¢lovek dehydrovany, potom vnimanie
chuti ochabuje. Vstihrne je vsetkych pat nasich zmyslov
(zrak, sluch, ¢uch, hmat a chut ) sti¢ast ou nervového tka-
niva (madzdza dhatu), ktoré je prenasatom zmyslovych
podnetov a motorickych reakcii z periférnych organov
do centralnej nervovej stistavy v mozgu.

Odporatané ajurvédske pripravky pri pretrvavani
individualnych priznakov:

Zvysena Ginava a slabost : ¢aj Udang a elixir Rasaprash

Bolest hlavy ¢aj Prana

_____________________
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,Vsade na svete sa citim ako doma.”

Rozhovor s Kritartha Bradom, tvorcom filmu Tam, kde byva ajurvéda,
o tom, ako snimka vznikla aj o jeho osobnej ceste k ajurvéde.

Kedy vam prisla ajurvéda do zi-
vota a v akych suavislostiach?

Ajurvéda rozsirila moju cestu za po-
znanim zivota v jeho celostnom roz-
mere. Na zaciatku stalo intelektualne
hladanie a tazba po vedeni v podobe
akademickej vzdelanosti, ktoré ma
zaviedli k 3tGdiu historie a etnoldgie
na FFUK. V priebehu 3tadia som si
ale uvedomil zna¢n( obmedzenost
eur6pskeho spésobu myslenia, ktora
vo mna prebudila akasi pozitivnu ne-
spokojnost so zivotnym 3tylom a sys-
témom hodnét nasej zapadnej spolo¢-
nosti. Pocitil som v nej isti mentalne;j
pychu ¢i pocit nadradenosti voci kul-
tiram orientalnym ¢&i vychodnom, ¢o
podnietilo moje hfadanie vnutorne;j
dimenzie zivota. V takejto situacii sa
tlovek rovnako ako mnoho eurdp-
skych myslitelov — vratane Artura
Schopenaura, Otokara Breziny ¢i
samo sebou Maxa Miillera — priro-
dzene obrati prave k Indii v duchu la-
tinského Gslovia ,Ex oriente lux” alebo
~Svetlo pochadza z vychodu®. Ako asi
vietci dobre vieme, cesty ,prozretel -
nosti” byvaji nevyspytatel né, ale ¢asto
sa stava, ze veci, [ udia a situacie k nam
prichadzaji jednoducho vtedy, ked
sme na ne pripraveni a mézeme poro-
zumiet ich posolstvu a uvedomit’ si

ich vyznam. Zalezi len na miere nasej
pripravenosti &i vnimavosti.V mojom
pripade to bolo stretnutie s indickym
majstrom meditacie Sri Chinmoyom
v roku 1993, ktoré vo mne zapalilo
ont iskru vnatorného prebudenia.
Pamatam si vel mi dobre, ze som vte-
dy akurat docital knihu , Tretie oko®
od tibetského lamu a lekara Lobsanga
Rampy. Bol som plny dojmov z ¢itania
a zrazu som sa ocitol tvarou v tvar
podobnym skisenostiam, o ktorych
som doteraz iba ¢ital. Vtichej pritom-
nosti Sri Chinmoya som s nesmiernou
intenzitou pocitil 14¢ svetla v oblas-
ti stredu svojho ¢ela a potom 3iroké
a hrejivé rozpatie sily v strede svojej
hrudi. Toto vnGtorné spojenie a vede-
nie ma stale sprevadza a neskér ma
nasmerovalo k stretnutiu s nepalskym
priatel om — doktorom biotechnolégie
Sureshom K. Sahom a ajurvédskym
lekarom Dr. Kam Dev Jha. Od tohto
bodu sa neskér d'alej rozvijalo mojej
spojenie s ajurvédou a pripravkami
tradi¢nej ajurvédskej mediciny.

Co bolo findlnym podnetom
ku skuto¢nej realizacii filmu?

Vskuto¢nosti prvym impulzom na vy-
tvorenie ajurvédskej spolo¢nosti bolo
stretnutie s ajurvédskym lekarom
vnuatorného vhfadu Dr. Kam Dev Jha,

ktory v priebehu nasho stretnutia
vyjadril zelanie a presvedtenie, Ze
by som vo svojej krajine mal zalozit
ajurvédsku spolo¢nost, ktora bude
fudom prinasat Gzitok z tohto staro-
davneho poznania o Zivote a o zdra-
vi ¢loveka. V priebehu mojich ciest
do Nepalu a Indie sa vzdy vynarala
myslienka na zachytenie a dokumen-
tarne spracovanie tradi¢nej ru¢nej vy-
roby ajurvédskych pripravkov. Vset-
ko ma ale svoj ¢as, a tak som najprv
ziskaval cenné poznatky a skasenosti
az dozrela doba, kedy som si jedného
dna zaobstaral kameru a povedal si,
ze sa vydam na miesta, ktoré som po-
znal. S Gmyslom natotit to, ¢o sa da
a ako sa da ... potom sa uvidi. Film by
nemohol nikdy vzniknGt bez blizkeho
rodinného zazemia mojich priatelov
v Nepale a Indii, ktori mi umoznili na-
totit miesta a zabery, ktoré by sa inak
bez dévernej znalosti tamojsieho sp6-
sobu zivotanemohlo podarit zachytit .
Jedna veéc je poridit vhodné a pou-
zitelné zabery, druha vec je zosta-
vift scenar a tretia vec je vyrobif
film, na ktory sa da pozerat. Toto sa
nie vzdy podari zladif dohromady
a vysledok musi posadit uz len di-
vak a ¢as. Moje velké pod akovanie
za vznik dokumentu vo filmovej po-
dobe patri Jirimu Kuncovi, ktory sa
s nesmiernou starostlivostou venoval

celej postprodukéenej priprave pre fil-
mové platno. Jemu som s obavou
predlozil svoju prva verziu hru-
bo nastrihanych zaberov s textom
svojho komentéara s tym, ze som bol
pripraveny na reakciu v zmysle, ze
z toho ni¢ nebude. Jeho hodnotenie
bolo ale iné a pre mmna samozrejme
nesmierne povzbudzujace: ,Stoji to
za to, ten scenar ma ftah a naboj, je
to silny pribeh. Uspelo by to aj v roz-
hlasovom vysielani. Zabery st tiez
zaujimavé, bude s tym nejaka praca,
ale stoji to rozhodne za to.“ Teraz
teda predkladime nas skromny vy-
sledok divikom a verime, Ze ich to
povznesie na duchu a odovzda iskru
ingpiracie a nieto malo z ludského
poznania, ktoré sa zrodilo v kolis-
ke osvietenych indickych mudrcov.

Co bolo od zatiatku zamerom
filmu a pre koho je uréeny?

Stale je vo mne kus etnoldga, takze
naozaj milujem fudi réznych narod-
nosti, kultar, tradicii a nabozenstva.
Mal som to stastie, ze som navstivil
mnoho krajin na v3etkych kontinen-
toch okrem Antarktidy a musim po-
vedat, ze sa vlastne dokadzem citit
v3ade na svete ako doma. Takze jedno
z hlavnych posolstiev filmu je prave
toto — uvedomif si a pocitif, ze svet
nie je ni¢ iné ako jedna velka rodina,
aj napriek tomu, ze kazdy vyzerame,
premysfame a zijeme inak, pretoze
koniec koncov sme vsetci len ako ko-
ralky odlisnych tvarov a farieb, ktoré
st ale navletené na rovnakej niti. Film
ma teda niekol ko rovin, ktoré sa vza-
jomne prelinaji. Rozprava o fudoch
a miestach, kultarach a tradiciach, aju-
rvédskej medicine a pristupu k Zivotu.

Mobzete prezradit, kam a ku
komu nas dokument zavedie?

Dokumentarny snimok je rozdeleny
na dve ¢asti. Prva z nich nas zave-
die do Nepalu, nesmierne rozmanitej
krajiny, ktora je na severe olemovana
osemtisicovymi vrcholmi Himalaji a
na juhu oplyvajica Grodna krajinou
a subtropickou dzunglou. Cez toto
Gzemie viedli od pradavna délezité ob-
chodné cesty s vel kym pohybom obyva-
telov mnohych etnickych skupin, kto-
ré sem prinasali rozmanité kultirne,
umelecké a nabozenské zvyklosti po-
chadzajtce najmi z Indie, Tibetu, Ciny
a Mongolska. Tiez tradicia uzivania ¢i
dokonal4 znalost a zber ajurvédskych

bylin a korenin je po celd tG dobu
neoddelitefnou satastou kazdoden-
ného zivota miestnych obyvatelov.
V druhej ¢asti sa potom presunieme
do Radzasthanu, nejfarebnejsicho
statu v Indii, ktory je preslaveny nie-
len hrdinskymi pribehmi udatnych
radzpatov alebo Tharskou pastou, ale
aj svojou jedine¢nou architektirou
kombinujicou hinduisticky a mughal-
sky sposob stavby. Vramci oboch ¢asti
neskor navstivime napriklad ajurvéd-
sku onkologickGi nemocnicu, znalca
ajurvédskych pisiem alebo dekana
Tribhuvanovej ajurvédskej univerzity.

Scenar ste tvoril na zaklade-
svojich vlastnych skasenos-
ti. Ako dlho jazdite na miesta,
kam nas zavediete a moézete
nam prezradit jednu historku?

Ano, scenar vznikal organicky a po-
stupne v salade s natotenym obsa-
hom. Vedel som ideovy ramec toho,
¢o si zelam divakovi vysvetlit, ale
spbsob a pribeh obsahového vyjadre-
nia sa utvaral az pri samotnom strihu
a tvorbe hovoreného komentara. Ho-
vorené slovo v dokumente je vec sama
o sebe. Bez vhodne zvolenej osobnosti
dabéra a jeho hlasu méze aj ten naj-
lepsi obsah dokumentu celkovy dojem
z filmu odsadif na netGspech. Vpripa-
de nasej snimky som naozaj nesmier-
ne vdac¢ny Petrovi Vacekovi, ktory mi
nielen pomohol u¢esat hovoreny text,
ale prijal aj ilohu hlasového sprievod-
cu celého filmu. Som naozaj presved-
¢eny, ze jeho citlivy a profesionalne
hovoreny komentar vyvazuje kvalitu
mojej role, toby samouka v oblasti ré-
Zie, scenare a strihu. Bol tiez mojim
prvym priatelskym ,kritikom®, ked
mi s ismevom povedal, ¢oho si vel-
mi vazim: ,No, myslim si, Ze ste nat-
rel Indii trochu na ruzovo, ale mat
svoj uhol pohladu je pravo kazdého
tvorcu.” Na svoju obhajobu musim len
s ismevom povedat, ano, ak sa poze-
rate na svet okom svojho srdca, mdze-
te vidiet aj ¢iernu ako bielu.

Pre¢o by fTudom nemal vas do-
kument uniknGt, aké je vase
pozvanie?

V dnesnej dobe je ochrana zdra-
via velmi aktuilna téma, ku kto-
rej mozno pristupovat
hych stran. Ajurvéda zd6raznuje
predovsetkym prevenciu pred samot-
nou lie¢bou chordb, ktora je zalozena

Z mno-

na vhodnej zivotosprave, zdravom zi-
votnom 3tyle a aktivnou starostlivos-
tou o dusevni harmoéniu, s ohfadom
na individualnu konstiticiu kazdého
jednotlivca. Toto je zjednodusene po-
vedané pristup, ktory sa nasa zapadna
spolo¢nost naliehavo potrebuje nau-
¢it. Sme zvyknuti sa pohybovat iba
v povrchnych informaciach a polo-
pravdach a len tazko dokdzeme kra-
¢at takzvanou strednou cestou bez
extrémov. Prave dnesna doba a stav
veci s toho len dékazom. Ajurvéda je
prirodzenou cestou ku zdraviu, ktora
vedie cez porozumenie sebe samym
a mechanizmom nasej dusevnej, men-
talnej, emocionalnej a fyzickej exis-
tencie ako neoddelitefne prepojenych
tasti jedného celku. Ak jednotlivé
zlozky od seba izolujeme a podrobu-
jeme vedeckému skimaniu, potom
budeme lietit vzdy iba samotna cho-
robu, nie ¢loveka.

Rozhovor vznikol laskavou spolupracou
s redakciou Ayurvedic Breakfast.




FILMOVE PREMIERYv Prahe a Bratislave vy | ""'*"]" 1

Premiéry dokumentarneho filmu Tam, kde byva ajurvéda sa uskutocnili 23. septembra 2021
v prazskom kine Dlabatov a o tyzden neskér v bratislavskom Artkine Za Zrkadlom. Na ra-
dost vsetkych bola obsadena plna kapacita sal vratane mnohych pozvanych hosti z oblasti
kultirneho, spolo¢enského a akademického zivota.

Vyberte svojim blizkym STYLOVY VIANOCNY DARCEK!

Oregendlna 3dlka s

/aadtdckau

Stylova s4lka s objemom 300 ml je vhodna
na pripravu bylinnych ¢ajov a dalsich
hordacich napojov. Jej elegantny obly tvar
s uskom je prijemny do ruky a vd aka ¢ire-
mu sklu si tak mézete vychutnat aj prijem-
ny pohlad na servirovany napoj. Podtacka
z brezového dreva navodzuje hrejiva pri-
rodn(i atmosféru. Zabalené v dar¢ekovom
baleni.

SARambusovd termosta

Vel'mi lahka a ekologicka termoska s vni-
tornou dvojitou stenou z nerezovej ocele
a vonkajsim povrchom z prirodného bam-
busu s objemom 450 ml, ktora udrzi na-
poj teply po dobu 8 hodin alebo studeny
po dobu 12 hodin.Termoska je prakticky
a stylovy spolo¢nikna cestach a vyletoch
alebo v zamestnani, kancelarii ¢i v skole pre
udrzanie vasho oblibeného ¢aju v idealne;j

teplote. Uzaver termosky je na zavit a ob-
sahuje silikénovy tesniaci krazok so stlaci-
telnou vypustou. Kovové otko s patkom sa
hodi na pripnutie na opasok alebo na batoh
a vietko slazi ako salka.

- plast zo 100% prirodného bambusu

- vnutorna Cast flase z nerezovej ocele

- nekoroduje, neobsahuje a neuvoltiuje

ziadne skodlivé latky

- nezanechava vo vnatri ziadne prichute
’ alebo v6ne z predoslych napojov

- opakovane pouzitelna a umyvatel na

- vyborné izola¢né vlastnosti

- skladnost a nizka hmotnost

- termoska zostava chladna na dotyk

Po zhliadnuti filmu v Prahe prebehol velmi podnetny rozhovor s jeho tvorcom
Kritartha Bradom, ktorého slova ste si mohli pretitat na predchadzajicich
strankach, a tiez milé rozpravanie so $pecidlnym hostom, najaspesnejsim &es-
kym himalajskym horolezcom Radkem Jarosem. Na Slovensku bol potom 3pe-
cialnym hostom oblGbeny slovensky pantomima Vlado Kulisek, ktory program
obohatil svojim osobitym umeleckym ¢islom ,Nakupovanie v Himalajach®.

ZMESKALI STE PREMIERU?
OVE DVD vo v§hodnej popremiérovej akcii

,Krasne to bolo. Dakujem za pozvanie
adrzim palce v dalsej ¢innosti.
A v dalsom zivote. Vsetkym!“

~ Radek Jares, kino Dlabatov, september 2021

za zvyhodnen( cenu obsahuje salku
a kolekciu 6 druhov lahodnych rela-
xa¢nych bylinnych zmesi vhodnych
na upokojenie, relaxaciu, osvieze-
nie, regeneraciu, posilnenie ¢i po-
vzbudenie organizmu. Jednoducha
priprava bylinnych ¢ajov v sacku
umoziiuje zazit prava chut a vénu
1 himalajskych bylin pri akejkol vek
. prilezitosti. Preneste sa do horskych
oblasti na upati Himal4ji, kam sa [u-
dia stale vydavaji na zber vzacnych
bylin, aby z nich neskér tradi¢nym
spésobom pripravili regenerujice
a osviezujlce napoje!

egionalne
ach SR. Aktualne informacie
022 sledovat na oficial

nkdebydliajurveda.sk. N
LI

LA

.lf

Hlmala]ske relaxacne ca]e
kolekcia 6 angmnhiych Zmesi a;uwedshych bylin



https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/relaxacne-ajurvedske-caje/sackova-kolekcia
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/stylova-salka-na-caj/stylova-salka-na-caj
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/bambusova-termoska/bambusova-termoska
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/darcekove-balicky/relaxacna-darcekova-kolekcia
http://tamkdebydliajurveda.sk
https://www.everest-ayurveda.sk/e-shop/film-dvd/tam-kde-byva-ajurveda

Ak dokazeme

vytvorit harmoéniu

vo svojom vlastnom Zivote,
tato harmoénia sa rozsiri
do celého sveta.”

~ Sri Chinmoy

LUDSKE TELO PODLA AJURVEDY

SEDEM TELESNYCH TKANIVII.

Telo je tvorené atémami, ktoré sa zhlukuji a vytva-
raja molekuly. Nahromadenim velkého mnozstva
molekil vznikaji telesného tkaniva fudského orga-
nizmu (dhatus), ktoré st funkénymi a stavebnymi
prvkami fyzického tela. V priebehu zivota docha-
dza k ich neustalej vyzive a regeneracii prostred-
nictvom procesu travenia.

Tradi¢ne sa uvadzaji v tomto poradi, pretoze kaz-
dé z nich zéroven vyzivuje tkanivo nasledujtce:
plazma (rasa), krv (rakta), svalstvo (mamsa), tuk
(méda), kosti (asthi), kostna drer a nervovy systém
(madzdz4), esencia reprodukénych organov (artha-
va/$ukra).

2. Krv (rakta) umoznuje fyzicki existen-
ciu zivota, rozvadza po tele teplo, okysli¢uje
vsetky telesného tkaniva a dodava pokozke
sfarbenie.Jej hlavnou zlozkou st ¢ervené kr-
vinky, ktoré ako nositelky zivin a hemoglobi-
nu zabezpetuji telesnym tkanivam neustaly
prisun Zzivotnej energie. Vedlajsim produk-
tom tohto tkaniva st cievy, slachy a zl¢.

Medzi priznaky narusenia krvného tkaniva
patria: ochorenie petene a sleziny, chudokrv-
nost, zltatka, srdcova slabost, basenie srdca,

arterioskler6za, infekcie, zapaly, akné, ekzé-
my, vyrazky, psoriaza, ¢ervienka, sucha po-
kozka s modrastym sfarbenim, studené ruky
a nohy, nadmerné menstrua¢né krvacanie,
zapalené dasna ¢i zapal o¢nych spojiviek.

3. Svalstvo (mamsa) zabezpetuje organizmu
silu, spravnu funk¢nost telesnych organov
a kibovi pohyblivost . Tvori takmer polovicu
telesnej vahy a formuje sa predovsetkym
z prisunu dostato¢ného mnozstva bielkovin
z kazdodennej stravy. Rozvinuté svalové tka-
nivo posiliiuje fyzick( a psychicka stabilitu,
zdravé sebavedomie, vytrvalost a odvahu.
Vedl ajsim produktom tohto tkaniva je koza,
usny maz a zubny kamer.

Medzi priznaky narusenia tohto tkaniva pat-
ria: neistota, strach, nerozvinuté ¢i ochab-
nuté svalstvo, slaby kibovy aparat, abytok
na vahe, bolesti chrbta, ochorenie trojklanné-
ho nervu, tiky, kf¢e, tras, poruchy koordina-
cie, zalido¢né vredy,crevné poruchy, opuchy,
fibréza, maternicové my6my, cysty, pruh, za-
paly sliach a kibov.

Poznavaj ajurvédu jednoducho! VII. diel: SEDEM TELESNYCH TKANIVII.
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Zaskocte si vyskGsat silu himalajskych
bylin a ajurvédskych receptir do naj-
bliz3ej predajne:

PRESOVSKY KRAJ

BARDEJOV

Bio vyziva a ¢aje, Stocklova 20

HUMENNE
Centrum prirodnej lietby Cajoviia, Mierova 11/33
Obchod BIO, Mierova 64/2 — Dom sluzieb

KEZMAROK

Pohoda KK, Hlavné namestie 58

Obchod Enzym — BIO Market, MUDr. Alexandra 16
Cajoviia Aura, Stary Trh 34

LEVOCA
Zdravotnicke pomdcky, Nam. Majstra Pavla 14

LIPANY NAD TORYSOU
Vitalipa — zdrava vyziva, Nam. Sv. Martina 580/7

POPRAD
Drc Aura, Nam. Sv. Egidia 44
Dr. Witt, Nam. Sv. Egidia 16/37

PRESOV

Zdrava vyziva, Hlavna 17

Drc Aura - Diagnostiko relaxa¢né centrum,
Hlavna 55

BioZahrada, Levot¢ska 26

Krajina zdravia, Prostgjovska 33

SABINOV
Zdrava vyziva, Namestie Slobody 42

VRANOV NAD TOPLOU

Vanella bistro, Stirova 99
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