   Nadam se da vas ovo zatiče u dobrom zdravlju

                                                                    Bilten br. 8
Poruka  urednika
Prošle godine svet je bio šokiran napadom na Svetski trgovinski centar. Saosećajna priroda mnogih ljudi pokazala se kroz pomoć i sopstvene žrtve koje su pružili za podršku porodicama nastradalih. Međutim, takođe je očigledno da, bez obzira na to koliko podrške i zaštite ljudi imaju u ovom materijalnom svetu, svako, pre ili kasnije, podleže smrti. Bhakte Pokreta za svesnost Krishne stoga čine najviše dobro spasavajući ljude iz kruga života i smrti.
Bilo da običan čovek prepoznaje njihove žrtve ili ne, to nije toliko važno kao činjenica da su Gospod Krishna i Njegovi predstavnici potpuno zadovoljni takvom službom koju izvršavaju bhakte upoznajući ljude sa devocijskom službom i sa pevanjem svetih imena Gospoda. Oni koji pomažu bhaktama u njihovoj službi su takođe blagosloveni.
Citati prethodnih acarya

Neki od citata o svesnosti Krishne i dobrotvornom radu prethodnih acarya koje je sakupio Njegova Svetost Jayadvaita Swami.
Širenje svesnosti Krishne je samo po sebi najveće dobročiniteljsko delo.
U ovom trenutku, grupe ljudi su angažovane u dobrotvorne aktivnosti u okviru društva, zajednice i nacije. Postoji čak i pokušaj u vidu Ujedinjenih Nacija čija je delatnost - pomoć svetu. Ali usled nedostataka ograničenih nacionalnih delatnosti, takvi masovni dobrotvorni programi za ceo svet nisu praktično mogući. Pokret za svesnost Krishne, međutim, toliko je dobar da može da učini najvišu dobrobit za celu ljudsku rasu. Ovaj pokret svakoga može privući i svako može da oseti rezultat.
Stoga, Rupa Goswami i drugi učenjaci slažu se da je program široke propagande o pokretu devocijske službe za svesnost Krishne širom sveta delatnost od najveće humanitarne dobrobiti.
(Ambrozija predanosti, poglavlje 1, Karakteristike čiste devocijske službe)
Dobrotvorne aktivnosti ne mogu učiniti pojedinca svesnim Krishne.
Srila Bhaktisiddhanta Sarasvati Thakura izjavio je da postoje dve vrste karma-kanda aktivnosti: pobožne i nepobožne. Pobožne aktivnosti su sigurno bolje od nepobožnih, ali čak ni one ne mogu pomoći  osobi da dostigne ekstatičnu ljubav prema Bogu, Krishni. Pobožne i nepobožne delatnosti dovode do materijalne sreće i nesreće, ali ne postoji mogućnost da neko postane čisti bhakta prosto delajući pobožno ili nepobožno.
Uobičajene aktivnosti socijalne pomoći
Prabhupada: Stoga, duševno zdrav čovek treba da iskoristi malu mogućnost ljudskog života u stotom delu procenta svesnosti Krishne. To je pravilno iskorišćenje života. Pokušati služiti Krishnu stoti deo procenta. Dosta. To je pravo korišćenje. Takozvana filantropija, altruizam, humanitarizam, ovaj 'izam', onaj 'izam'...laž, nelaž-beskorisno. To neće pomoći. To su pobožne aktivnosti. Tako, Caitanya-caritamrita kaže, pobožnost ili nepobožnost, oba su smetnje ka svesnosti Krishne. Tako da mi nismo zainteresovani za pobožne delatnosti, niti za nepobžne. Zanima nas kako da služimo Krishnu.
Našu filozofiju je teško razumeti. Zamislite da pružate neku medicinsku pomoć i ako ja kažem: ''Zašto trošite vreme pružajući medicinsku pomoć? Zašto mu ne pomažete od rođenja do smrti?'', oni će se smejati. Zar ne? Smejaće se govoreći: ''Kakve gluposti ovaj čovek priča? Ovaj čovek pati. Smesta mu treba pomoć.'' Mi ne kažemo: ''Nemojte pružati medicinsku pomoć'', već: ''zašto zaboravljate pravi posao?''  To je naše...

Gdin  Asnani: On (Vivekananda) je takođe rekao da ne možete podučavati o religioznosti sa praznim stomacima.
Prabhupada:  To je njegova filozofija...
(Razgovor u sobi, Bombaj, 8.januar 1977)
To su lepe aktivnosti samo sa strane gledišta materijalnog sveta
...svaku osobu koja je ozbiljno zaokupljena svojim zanimanjem u varnama i ašramima, a koja ne razvija svoju ljubav prema Vrhunskoj Božanskoj Ličnosti, treba smatrati kao nekog ko prosto uništava svoj ljudski oblik života.
Ovo je takođe utvrđeno u jedanaestom pevanju Srimad-Bhagavatama, jedanaesto poglavlje, stih 32, u kom Gospod kaže Uddhavi: ''Dragi moj Uddhava, svaku osobu koja uzme moje utočište potpuno mi se predajući i koja prati moje instrukcije, treba smatrati čovekom prve klase.''
Iz ove izjave Vrhunske Božanske Ličnosti razume se da se ljudi koje generalno privlači filantropija, etičke, moralne, altruističke, političke i aktivnosti socijalne pomoći mogu smatrati dobrim ljudima samo sa tačke gledišta materijalnog sveta. Iz Srimad-Bhagavatama i drugih autentičnih vedskih spisa dalje učimo da, ako osoba prosto deluje u svesnosti Krishne i obavlja devocijske dužnosti, smatra se da je na daleko, daleko boljem položaju nego sve one osobe uključene u filantropske, etičke, moralne, altruističke i aktivnosti socijalne pomoći.

(Ambrozija predanosti, poglavlje 5, Čistota devocijske službe)
DOSTIZANJE POTPUNE LIČNOSTI
Satsvarupa dasa Goswami

Postoje različite definicije samilosti u svetu, ali sve od njih zahtevaju samožrtvovanje. Kada su bliznakinje Svetskog trgovinskog centra udarene avionima, imali smo mogućnost da vidimo samožrtvovanje kako deluje.
Njujorški vatrogasci i spasioci požurili su u zapaljene zgrade da spasu svakog ko je bio zarobljen u njima. Ove osobe sigurno nisu imale na umu svoju sopstvenu sigurnost donoseći odluku da pomognu drugima i mnogi od njih su poginuli dok se se zgrade rušile.

Je li to bila svetovna samilost? Bhakte obično izjednačavaju samilost sa činom spašavanja drugih, ne iz zgrada koje gore, već iz goruće vatre samsare - ponovnog rođenja i smrti. 

Ovo je sigurno Srila Prabhuadova definicija samilosti. Srila Prabhupada je hteo da poduči druge o svesnosti Krishne tako da bi mogli da postanu slobodni od goruće vrline materijalnog postojanja i hteo je da spasemo sebe pomažući drugima.
Iz tog razloga ISKCON bhakte provode godine u nastojanju da propovedaju abhaktama. Često, međutim, ne znamo kako da ispoljimo samilost prema već preobraćenima. Kada se institucija fokusira na propovedanje, prirodno privlači članove. Ti su članovi ljudska bića sa umovima, srcima i telima o kojima se treba brinuti, i naši odnosi prema njima nisu tako jednostavni kao slučajni susreti koje imamo sa ljudima kada delimo knjige na ulici ili radimo naše druge službe u ovom svetu.
Stoga, ako želimo da se pobrinemo za ove ljude tokom njihovih života, moramo naći vrlo humane načine kojima ćemo odgovoriti na njihove veoma humane potrebe, i te humane načine ne možemo smatrati svetovnim. Treba pre da uspostavimo ravnotežu između davanja podrške i obrazovanja u svesnosti Krishne i fizičke i mentalne podrške.
Samilost prema abhaktama je važan deo vaišnavskog života. Bitnija od toga je samilost prema bhaktama. Samilost nije slučajna osobina u životu svesnosti Krishne, već u osnovi spremnost da se žrtvujemo za druge.

Cena da bi se postigla ova osobina je visoka. Moramo biti spremni da se odreknemo sebičnosti. Moramo odbaciti ponos. Kada čujemo o nečijoj patnji, zapravo treba naše sopstvene želje da ostavimo po strani i da poželimo da pomognemo. Bhakti hoćemo duhovno da pomognemo. Jer shvatamo da materijalna pomoć ima ograničen efekat, ali treba takođe i da pomažemo materijalno, ukoliko smo u mogućnosti.

Ne treba da mislimo da je pomoć bhakti koji je fizički bolestan svetovna samilost ili znak da smo izgubili uvid u duhovnu misiju. Radije, ako naučimo da povežemo duhovnu misiju sa brigom za telo i um, bhakta i drugi će naučiti kako da spoje ove dve ideje i postanu celoviti u njihovom načinu izražavanja svesnosti Krishne.
ISKCON je na zapadu trideset pet godina. Iako i dalje imamo mnogo mladih ljudi, mnoge bhakte počinju da stare. Naša institucija mora da se suoči sa sledećim izazovom: kako pomoći bhaktama koji su položili svoje živote u Srila Prabhupadovu misiju, ali su se razboleli.

Naša institucija održava svoj propovedačku stranu, ali u načelu, naše pravo propovedanje biće to kako brinemo o onima koji nam se pridruže. To je ono što će razdvojiti uzvišeni ideal od praktičnog životnog stila u umovima ljudi. Kako možemo zapravo naučiti da brinemo jedni o drugima?

Da bismo odgovorili na ovo, moramo osmotriti suštinu vaišnavske samilosti: poniznost i dobrota. Ako nemamo poniznost, izgledaćemo drski u primeni samilosti. To jest, smatraćemo da pomažemo više nego što to zaista činimo.
Takođe ćemo biti skloni ka tome da pomislimo da smo dostigli dubinu u duhovnoj samilosti, a koju zapravo nismo postigli, i da smo nekako prevazišli pomaganje na uobičajene, vidljive načine. Naše saosećanje retko ode onoliko daleko koliko bismo želeli, a naša motivacija da budemo ljubazni često je nekako površna.

Ako nam nedostaje poniznost, često pomažemo drugima sa prisustvom superiornosti u vazduhu: ''Barem se ovo ne dešava meni!'' To umanjuje našu sposobnost da brinemo. Stoga, gajenje poniznosti je esencijalno za sposobnost da pružamo pravu samilost.
Ako nam nedostaje poniznost, takođe nam, obično, nedostaje i sposobnost da budemo dosledno ljubazi. Dok stremimo da dostignemo ideal humanosti, koji podrazumeva da mi nemamo koristi od humanog delanja (bezuslovno služenje), često zaobiđemo veoma humano izražavanje ljubaznosti i obzira, što su osobine samilosnog srca.
Bhakte se čak plaše da su previše dela iz ljubaznosti i obzirnosti znaci svetovne samilosti i dokaz da ne znamo da su telo i duša različiti. Mislimo da nas briga o telu, našem ili nečijem drugom, tera da se usmerimo na telo, kao da je ono bitno; ali mi nismo ovo telo! Zašto trošiti energiju i brigu? Ovaj nedostatak ravnoteže je greška u duhovnom životu.
Pored greške zbog življenja neuravnoteženim životom, činimo grešku zbog ponosa. To jest, delujemo preko naših stvarnih razumevanja. Tako pažljivo ispitujemo naše motive i pokušavamo da nastupimo u duhovnoj ravni, pa radimo iznad našeg shvatanja i odustajemo od opšte učtivosti. 
Koliko nas je osetilo da su naše potrebe i želje bitnije od potreba i želja drugih, prosto zato što smo bhakte? Koliko je nas to osetilo čak i u odnosu na druge bhakte?

Ako hoćemo da nađemo i ravnotežu i poniznost, moramo da delamo u korist velikog samilosnog radnika, Srila Prabhupada, i da brinemo o njegovim sledbenicima, kao i da propovedamo abhaktama. Briga za druge i nas same može nas odvesti daleko na putu probijanja svih čvrstoća u srcu. Na neki način, briga o abhaktama je laka i  i nezahtevna; briga o onima koji su nam se pridružili, sa njihovim fizičkim i mentalnim bolovima, zahteva više. Ako se brinemo o njima uprkos teškoćama, žrtvujući se da bi im dali i duhovnu i materijalnu podršku, naš osećaj za duhovnu samilost neće ostati samo teoretski, već će se pomeriti u oblast praktčne realizacije.
Dok negujemo poniznost i samosvesnost, videćemo naše sopstvene greške i poteškoće i to će nam pomoći da razumemo šta drugi osećaju. Osećaćemo sopstvenu ranjivost, i potom ćemo biti ljubazni prema toj ranjivosti kad je vidimo kod drugih.
Često opazimo da nam pokazivanje samilosti na fizički nivou takođe dozvoljava da osetimo potrebnu empatiju prema onome ko nam dozvoljava da mu pružimo pomoć svesnosti Krishne. Davanje svesnosti Krishne nekom drugom, bio to bhakta ili ne, uzvišeni je akt.
Dati svesnost Krishne je daleko iznad svake fizičke pomoći koju možemo ponuditi, ali kada nam nedostaje duboka duhovna realizacija, naš čin nuđenja svesnosti Krishne može postati mehanički. Možemo jednostavno propovedati drugima zato što je naš duhovni učitelj rekao da treba, čineći tako naše samilosno izražavanje inferiornim i drskim.
Kao bhakte, treba da stremimo da dodamo 'jedan' pre svih 'nula', bez ignorisanja važnosti tih 'nula' koje potiču od drugih. Ta kombinacija je naš cilj.

Istinski brižan bhakta koji želi da pomogne drugima ne vidi njihove brige u potpuno materijalnom svetlu, već koristi te potrebe da bi dao najvišu stvar. Bez spremnosti da gledamo druge kao potpuna ljudska bića, kako ćemo ih ikad dovoljno poznavati da bismo im isporučili krajnji dar svesnosti Krishne?

Stoga, treba da obratimo pažnju na celu osobu i da se ne koncentrišemo fanatično samo na dušu, udarajući samo po filozofiji ili pokušavajući da manipulišemo nekim, radeći ''ono što je najbolje za njih''.
Ako je nekom zaista potrebna pomoć, treba da brinemo dovoljno da pomognemo. Ako se majka bori sa svojom decom, treba da joj pomognemo. U isto vreme, ne treba da postupamo tako da umanjujemo nečiju svesnost Krishne ili da dozvolimo da se opuste u svom duhovnom usmerenju.
To je ravnoteža koju tražimo. Krishna nas je snabdeo sa mnogo mogućnosti da vežbamo ljubaznost i obzirnost, kao i da gajimo poniznost i dublju svesnost Krishne. Skoro sve te mogućnosti postoje u našoj slobodi da služimo našu braću i sestre po Bogu.
Pomažući im u običnom životu, bez gubljenja vida o duhovnom cilju, postajemo kvalifikovani da izražavamo najdublje oblike samilosti. Stoga, treba da naučimo da ne ignorišemo celovitost druge osobe, čak i kad razmatramo njegovo/njeno krajnje blagostaje.
Ignorisanje tuđih potreba, u ime davanja samo duhovne samilosti, znači živeti u poricanju svoje sopstvene humanosti. Kao što je predsednik Instituta za američke vrednosti rekao u vezi sa njujorškim vatrogascima koji su rizikovali i izgubili svoje živote da bi spasili ljude tokom katastrofe Svetskog trgovinskog centra: ''Znate, to šta ovi momci rade, u tome nema moralne dvosmislenosti. Oni samo idu i spasavaju nevine ljude.''
                                                     Pomoć biljaka
Raga Manjari i Rama Prasad

Ispod se nalazi lista medicinskih biljaka po abecednom redu, kao i sugestije o tome kako biljke mogu pomoći u prevazilaženju nekih fizičkih problema.

Aloja Vera

Aloja vera, za koju se veruje da je dar od boginje Venere, koristi se u počev od isceljenja rana do odgovarajućeg varenja hrane.

Opis: Dugogodišnja, sočna biljka koja raste nisko na zemlji. Ima usko, zašiljeno mesnato lišće sa trnjem po ivicama koje sadrži želatinozni sok. Boja lišća varira od sive do tamnozelene, sa nekim varijetetima u oblikusvetlo zelenog lišća sa horizontalnim oznakama. Svaki list naraste od 30 do 60 cm i raspoređen je kružno oko vlaknastog korena. Biljka daje cevasto cveće žute, crvene ili purpurne boje. Raste lako, u skoro svim područjima Indije i drugim delovima sveta.
Istorija: Poznata kao ''biljka besmrtnosti'' od strane Egipćana i ''univerzalna panacea'' od strane antičkih Grka, biljka aloja vera se za unutrašnju upotrebu koristi kao pomoć u varenju, za spoljnu upotrbu protiv opekotina i kao ublažavajući losion za kožu. Sanskritski naziv kumari znači ''devica'', što aludira na regenerativnu moć aloja vere prema ženskom reproduktivnom sistemu. Njena sposobnost da preživi u tropskim i teškim uslovima sa malo vode, daje joj metafizički konotaciju donošenja uspeha uprkos nemaštini.
Savremena upotreba: Ako se koristi za unutrašnju upotrebu, njen sok čisti krv, jetru i reproduktivni sistem. Pročišćujuće dejstvo je posebno efektivno za oslobađanje pitta stanja, poput osipa, akni, poremećaja jetre, problema u menopauzi i bolnih menstruacija. Ako se koristi za spoljnu upotrebu, aloja takođe pomaže kod vaginalnog herpesa, opekotina, sunčevih pegi, gljivičnih infekcija i ekcema. Kada se koristi za nokte,  pomaže u prestajanju grickanja noktiju.
Oblici koji se mogu nabaviti: Sok aloja vere se naširoko može nabaviti u radnjama zdrave hrane. Izbegavajte sokove konzervisane limunskom kiselinom, jer po prirodi greju, što se suprotstavlja rashlađujućem efektu aloja vere. Gel i kreme za spoljnu upotrebu mogu se lako nabaviti ali izbegavajte one sa lanolinom, jer takođe greju. Kapsule sa koncentrovanim prahom takođe se prodaju u radnjama zdrave hrane. Pridržavajte se preporučenih doza, jer preterane količine mogu izazvati grčeve i dijareju. Ayurvedsko vino na bazi aloje, kumar-yasavan, koristi se kod poremećaja ženskog reproduktivnog sistema i poremećaja jetre.
Kućno lečenje: Za rane, uzmite ½ kašičice aloja vera gela sa ½ kašičice gavezove kreme, 1/5 kašičice ghija i 1/5 kašičice kurkume. Kada su opekotine jake ili duboke, lakše je napraviti sledeću mešavinu u atomizeru:

· Pomešajte 2 kašičice čistog aloja vera gela sa 1/3 kašičice kurkume i 50 ml tople vode
· Promućkajte dobro i dodajte 1 kašičicu čistog meda
· Ohladite u frižideru pre prašenja  bolnog mesta dva puta dnevno
Ako patite od zapaljenja očnih kapaka, koriste mešavinu ½ kašičice aloja vera gela i 1/3 kašičice ružine vodice.

Upozorenje: pri spoljnoj upotrebi aloja vera može da izazove alergični dermatitis kod ljudi sa osetljivom kožom.
Brahmi
Bacopa monnieri; Sanskrit: brahmi, sarasvati; Porodica: Scorphulariaceae

Sa imenom koje znači ''božanska kreativna energija'', brahmi se koristi u stimulaciji mozga i poboljšanju memorije i sposobnosti učenja. Takođe, pomaže u oslobađanju od stresa i odličan je tonik za kosu.

Opis: Brahmi je puzavica koja se širi po podlozi močvarnih područja, formirajući pokrivač. Biljka ima tamno smeđe sočno lišće okruglog oblika, relativno debelo, sa klinastom špatulom. Lišće je povezano sa drškom laganim zelenim sočnim granama. Cvetovi su joj mali, ili plavi ili beličasti. Brahmi raste u Himalajima pored sveže ili mutne vode i na močvarnim područjima.
Istorija: Povezanost biljke sa korišćenjem za svrhu učenja i jasnoće dobro je utvrđena. Njeno sanskritsko ime sarasvati odnosi se na boginju Sarasvati, oličenje vrhovne mudrosti i učenja. Kako biljka pomaže u fokusiranju uma, jogiji i drugi praktikanti meditacije koristili su je da bi povećali duhovno usmerenje.
Savremena upotreba: Brahmi je najbolji ayurvedski podmlađivač mozga. Nedavna istraživanja su pokazala njenu efikasnost u vraćanju pamćenja, poboljšanju koncentracije i obnavljanju moždanih nervnih puteva. Kao takva, Brahmi je neprocenjiva biljka kod povreda mozga, alchajmerove bolesti, udara, nervnih slomova, epilepsije i prostog umora mozga. Dok mnogi mentalni stimulanti proizvode hiperaktivnost, brahmi je relaksirajuća. Takođe povećava otpornost na stres i traumu.
Brahmino ulje za kosu se hiljadama godina koristi kao delotvoran lek za nesanicu, psorijazu, groznicu i gubitak kose. Iako nije njena primarna upotreba, brahmi u kombinaciji sa ostalim biljkama pomaže kod reumatizma i astme.
Oblici koji se mogu nabaviti: Mnogi tradicionalni ayurvedski brahmi preparati kao medijum imaju ghi. Jedan od njih se zove ghirtham. Brahmi tablete ili tečni ekstrakti mogu se naći u radnjama zdrave hrane i preko interneta. Čisti brahmi prah  se prodaje na ajurvedskim klinikama.
Kućno lečenje: Za poboljšanje koncentracije i prevenciju sede kose, može se napraviti pojednostavljena verzija tradicionalnog ulja –brahmi thailam- kod kuće, zagrevanjem 200 ml susamovog ulja i 100 ml kokosovog ulja, dodajući ½ šole cele brahmi biljke, 1 kašiku sveže mlevenog ogrozda, 1 kašiki korena sladića i parče sandalovine od 25 gr (može se zameniti sa 10 kapi čistog sandalovog esencijalnog ulja koje se može dodati  na kraju). Kad smesa proključa, mešati 20-30 minuta. Procediti i ohladiti pre odlaganja u bocu od tamnog stakla. Nanosite lagano zagrejano ulje na sklap ostavljajući ga 30 minuta dnevno.
Upozorenje: Ako imate visok krvni pritisak, uzimajte brahmi samo pod medicinskim nadzorom.

Shatavari
Asparagus racemosus; žensko blago; Sanskrit: shatavari; Porodica: Liliaceae
Shatavari je poznata kao odličan tonik za podmlađivanje kod žena i kao tonik za mozak, za sprečavanje umora. 

Shatavari je rashlađujuća, gorka i slatka po ukusu. Odlična je u lečenju vata i pitta poremećaja krvi. Jedan od najboljih tonika za žensku plodnost i moćni podmalđivač; poboljšava memoriju i funkcije mozga.

Opis: Shatavari je penjavica sa mnogo grana. Ima čvorast koren, male listove, bele cvetove i bobice tamnopurpurne boje kad su zrele. Koren je 0,3-1 metar dug. Korenje se koristi u medicinske svrhe. Biljka se uzgaja širom Indije, rastući čak i na visinama preko 1400 m nadmorske visine.
Istorija:  Poznata kao ''žena sa hiljadu muževa'', shatavari se tradicionalno koristi u ayurvedskoj medicini kao ženski tonik za plodnost. Biljka je poznata po tome da podiže libido i po lečenju impotencije i frigidnosti. U Kini se žvakao koren divljeg asparagusa (Asparagus lucidus) radi ublaženja simptoma neplodnosti. 
Kinezi su verovali da je koren sposoban da izazove samilost i otvorenost ka iskrenoj ljubavi.
Savremena upotreba: Poznata je kao kraljica ženskih tonika za reprodukciju. Jako alkalna i melemska biljka, shatavari ublažava zapaljene mukusne membrane koje prate bol u grlu, infekcije urinarnog trakta, čireve, bronhitis i bubrežne infekcije. Šhatavarina sposobnost da poveća mleko, seme i proizvod ovulacije ukazuje na to da jača hormone. Kao takva, ajurvedski je tonik broj jedan za plodnost. Shatavarin pitta-balansirajući efekat može se koristiti u slučaju napada vrućine u menopauzi i kod vaginalne suvoće. Istraživanja ukazuju da u budućnosti može igrati ulogu u lečenju ozbiljnih poremećaja uključuji maligne tumore, plućne čireve i tuberkulozu.
Oblici koji se mogu nabaviti:  Shatavari se često prepisuje u obliku praha, ghija ili džema. Biljka je izdržljiva i lako se gaji u toplim klimatskim područjima. Tradicionalna ayurvedska receptura uključuje shatavari gulam (ženski džem za reprodukciju) i shatavari mandura (kombinacija shatavari i mlečnih proizvoda za bolne menstruacije i dečje kolike).
Kućno lečenje: Da bi se pojačala funkcija ženskog reproduktivnog sistema, posebno u lečenju menstrualne neregularnosti i neplodnosti, ili da bi se regulisao reproduktivni sistem posle pobačaja, uzeti 1 kašičicu shatavari praha, 2 dela praha strelastog korena i dva dela muste (Cyperus rotundus). Uzimajte ¾ kašičice ove smese u ½ šolje tople vode tri puta dnevno između obroka.
Medicinski problemi i kako biljke mogu pomoći

Hronični umor

Pošto hronični umor  ima niz nespecifičnih simptoma, lečenje generalno zavisi od pacijenta do pacijena. Hronični umor znači mnogo više nego samo biti umoran-obično uključuje hronični umor, gubitak mentalnih sposobnosti, duboku depresiju, probleme sa varenjem. Sa ayurvedske tačke gledišta, hronični umor nastaje usled istrošenog ojasa, imuniteta i vitalnosti koja potiče od balansiranog tela i uma.
Telo je iscrpljeno jer se zamara vođenjem unutrašnjih bitaka protiv nesvarenih mentalnih i psihičkih toksina i/ili nezalečenih infekcija. Bez energetskih rezervi koje se troše na normalne psihološke i mentalne procese, osoba koja pati od hroničnog umora nije sposobna da se nosi sa svakodnevnim izazovima. Kako se hronični umor obično vezuje za vata ili kapha poremećaje, bitan je savet kako ih balansirati. U početku se prepisuje posebna dijeta i biljke da bi se pročistili organi i kanali. Purifikatorna praksa, poznata kao panchakarma, koja uključuje postupke poput klistiranja ili medicinskog povraćanja, može takođe pogodovati. Ovo je praćeno uzimanjem biljaka, blagim vežbama i  meditacijom, da bi se ponovo uspostavilo dobro varenje, imunitet i da bi se negovao pozitivan stav. Da bi se ovaj novi zdravstveni obrazac integrisao u um/telo, kao šlag na torti smatra se podmlađujući proces za koji se zajedno koriste biljke i biljna ulja. Greška koju neki prirodni terapeuti prave je ta da pokušavaju da ojačaju telesnu snagu i imunitet bez eliminacije osnovnog negativnog legla-ame. To može dati kratkotrajne rezultate, ali neizbežno osoba ponovo 'pada' dok toksini postepeno ponovo počinju da troše telo.
Promene u načinu života
Ayurveda kaže da bolesti nastaju usled preterane upotrebe, neupotrebe ili pogrešne upotrebe tela. Ovo je posebno očigledno kod sindroma hroničnog umora. Vrhunski atletičarima, radoholičarima i perfekcionistima češće se nego drugima dešava ovaj sindrom hrončno umora usled sindroma preterane upotrebe (ati-yoga). Bez dovoljno odmora um/telo kreće u štrajk, nesposobno da funkcioniše, čak i na minimalnom nivou. Da bi se povratila ravnoteža, klatno treba da se pomeri ka fazi neaktivnosti za kratko vreme. Istražujući nove puteve za razvijanje kreativnosti, veza, unutrašnjeg spokoja, stanje može postati sreća u vidu nesreće. To je takođe vreme da osoba bude nežna i neguje svoe telo radije nego nezahvalni davalac zadataka. Samomasaža, yoga-nidra relaksacija, meditacija, kuvanje kompletnih obroka, veza sa prirodom i ugodne vežbe ili hobiji mogu biti od pomoći. Ishrana treba da je što čistija i lakša. Povrćni sokovi, povrće kuvano na pari, supe, kaserole, začini za varenje i žitarice u zrnu, koje odgovaraju telesnom tipu, podržavaju proces čišćenja i reparacije. Izbacite hemikalije iz kuće i radnog mesta i izaberite organsku hranu bez hemikalija, organska pića, sredstva za čišćenje i boje.
Istraživačka studija
Gretchen je bila vata tip, majka dvoje dece. Takođe je bila medicinska sestra i maratonski trkač. Navukla je žlezdanu groznicu, ali je nastavila sa svojim pretrpanim rasporedom dok na kraju nije poklekla. Sa bolovima po celom telu, grozničava i mesecima prikovana za krevet, Gretchen je osetila da njen stari aktivni život odlazi i da se uvlači u novi pasivni. U očajničkom pokušaju da očuva telo, svela je aktivnosti tela na minimum. Savetovano joj je da primeni purifikatorni i jačajući panchakarma režim. Zajedno sa nevnom masažom i uljanim terapijama, date su joj antivirusne pročišćujuće biljke poput mačje kandže, dugačkog bibera, Solanum santocarpum, guduchija i ehinacee. Potom su usledile serije klistiranja biljnim uljem praćene upotrebom biljaka za bolje varenje. Nežnu yogu, Či-gong i šetnje je praktikovala svakodnevno. Strogo se držala programa ishrane na bazi svežeg voća, žitarica u zrnu, začina za varenje i ostalih začinskih biljaka, izbegavajući pritom obrađenu i konzerviranu hranu.
Kada se Gretchenino varenje vratilo u normalu, groznica se povukla i kad joj se snaga povećala, prepisan joj je adrenalinski tonik koji sadrži vithaniju, slatki koren i brahmi. Posle 5 meseci lečenja, Gretchen je mogla da se vrati životu na više relaksiran način.. Da bi održala svoj imuni sistem jakim, sada svakodnevno uzima chyavanaprash džem.

Depresija
Rečeno je da neispitan život nije vredan življenja. Iako je ozbiljno i oslabljujuće stanje, osnovna vrednost depresije je da daje prostor za egzistencijalna pitanja. Daje vreme da se prosudi i razmisli o prošlosti, da se to na neki način uklopi u sadašnjost, koja će obogatiti budućnost. Bilo da se radi o reaktivnoj depresiji (usled okolnosti ili događaja) ili o endogenoj (kao rezultat unutrašnjih biohemijskih procesa), najbolji je pristup tom problemu da se ojača um. To se može učiniti preko biljaka i biheviorističke psihoterapije. Ayurveda često pristupa podmlađujućim biljkama poput asvagandhe, shatavari, bosiljka, šafrana i brahmi. Ove biljke često bivaju dopunjene sa prilagođenim vežbama meditacije i telesnim terapijama poput shirodhare, da bi se balansirao rad hipofize. Stimulušuća muzika, boje i drago kamenje (kristali) su takođe dobri u podizanju raspoloženja.
Promene u načinu života
Da bi se odagnala depresija, često je potrebna promena u stavu. Jedan način da se istrenira um da održava pozitivan i optimistički pogled na svet je da se svakodnevno piše dnevnik milosti iskušene tokom dana. Ovo odvraća pažnju od negativnosti i skreće je na svakodnevne milosti koje se lako mogu potcenjivati. Postavljanje malih ciljeva i njihovo postizanje pomaže da se stekne impuls i entuzijazam potreban da se pomerimo iz stojeće pozicije, introspektivno oružje depresije. Ljudi koji su često u depresiji jednostavno nisu impresionirani životom. Čitanje za inspiraciju, savetovanje i zanimanje zabavnim hobijem može pomoći osobi da povrati entuzijazam. Vežbanje je posebno efektivno jer izaziva oslobađanje endorfina-supstance koja se luči kada je osoba sećna i zadovoljna. Dovoljno izlaganje sunčevoj svetlosti je esencijalno za eliminisanje mogućnosti depresije uzrokovane promenom godišnjih doba. Supstance koje mogu da povećaju depresiju uključuju kafein, alkohol, marihuanu i nikotin.
Istraživačka studija
Evan je četrdesetogodišnjak koji je tokom života patio od depresije zbog sporadičnih uzroka. Iako je u osnovi osećao pesimizam u životu, on se dalje povećao kad je izgubio posao. Evanu je prepisana serija energetičnih joga vežbi koje se zovu Pet Tibetanaca i zatraženo je od njega da šeta u prirodi trideset minuta dnevno uz slušanje kompilacije njegovih omiljenih pesama. Radi podupiranja njegovih adrenalnih i moždanih funkcija, dobijao je biljni džem ashwagandadi lehyam i niz shirodhara tretmana. Psihoterapijske seanse obnovile su Evanu osećaj za karijerne mogućnosti, koji ga je naveo da radi na ostvarenju svog tinejdžerskog sna da se pridruži džez bendu. U retkim prilikama kada je melanholija prerastala u crni oblak depresije, Evanu su seanse grupne meditacije podigle da ne padne.
Loša probava
Skoro svako boluje od različitih stepena loše probave tokom života. Prekomerno konzumiranje hrane, ishrana nepodobnom hranom, ishrana u pogrešno vreme ili u stanju stresa, sve to doprinosi lošoj probavi. Kao i sa svim stanjima, simptomi bolesti variraju u zavisnosti od doše koja je uključena. Loša probava vata tipa često se manifestuje kroz prekomerne gasove, dijareju i konstipaciju, sive naslage na jeziku, neregularne apetite, čežnju za stimulansima poput šećera i kafeina. Loša probava pitta tipa generalno uključuje kiselinu u stomaku, neutoljivi apetit, sklonost ka dijareji i žute naslage na jeziku. Loša probava kapha tipa predstavljena je izuzetnom težinom u stomaku ili jednjaku, nedostatkom apetita, masnom stolicom i letargijom posle obroka, dobijanjem težine i beličastim talogom na jeziku. Jednostavan lek za lošu probavu za sve telesne tipove je kriška đumbira, prstohvat kamene soli, prstohvat long pepper-a sa sveže isceđenim sokom od limete. Žvaćite ovo 5-10 minuta pre obroka da biste podstakli digestivnu vatru i potpuno varenje. Lošoj probavi vata tipa pomažu zagrevajuća sredstava za nadimanje poput asafetide, belog luka, đumbira, long pepper, ajawan semena, cimeta muskatnog oraha i lovorovog lišća. Loše varenje pitta tipa zahteva rashlađujuća sredstva za nadimanje i gorke tonike poput korijandera, kumina, fenela, peperminta, nut grass, sladića, žen-šena, brahmi, shatavari, strelastog korena, bale, ogrozda i slippery elm. Lošu probavu kapha tipa poboljšavaju stimulativne i zagrevajuće biljke uključujući đumbir, beli luk, biber, indijska mira, kurkuma, cayenne, paprika, zeleni čili, seme gorušice i fenugrik.
Promene u načinu života

Ayurveda se razvila na izreci ''mi smo ono što jedem'', uz dodatak da smo i ono''kada, zašto, gde i kako jedem''. Iako loša probava onekad potiče od nasledne slabosti organa, generalno je samouzrokujuća i utvrđena lošim navikama u ishrani. Da biste optimizirali varenje, probajte sledeće preporuke. Jedite obroke otprilike u isto vreme svakog dana, ali samo ako ste gladni. Izbegavajte da jedete najmanje dva sata pre spavanja i jedan sat pre vežbi. Smanjite priču i posebno emocionalne diskusije tokom obroka. Nemojte piti hladnu vodu odmah posle, uz i pre obroka. Žvaćite svaki zalogaj najmanje 15 puta. Ispijajte topli čaj od đumbira uz jelo. Jedite u skladu sa svojim telesnim tipom, pritom posmatrajći kako se osećate posle različite hrane. Uzimajte radije svežu hranu nego ostatke. Ako se prejedate, mislitie o tome čega ste zapravo gladni. Ako ne jedete dovoljno, pokušajte da unesete u vašu ishranu neku različitost i ukuse koji su inače van vaše svakodnevne upotrebe. Uživajte u toplom pepermintu, čaju od semenja fenela ili kumina i korijandera pola sata posle obroka.
Istraživačka studija

Bendžamin je vata-pitta konstitucija sa hroničnom nadutošću i bolom u stomaku. Sa 25 godina primio je dozu antibiotika protiv bolova u stomaku ali je bilo još gore. Njegovo stanje je počelo da se poboljšava čim je prešao na dijetu za balansiranje vate i kad je počeo da koristi biljnu kombinaciju sa asafetidom, long pepper-a, fenelom i đumbirom. Bendžamin je takođe počeo da jede uz minimalan razgovor i na opušten, spor način. Uzimao je laku proteinsku večeru pre pola sedam uveče. Uzimanje lasija sobne temperature (napitak od vode, jogurta i praha kumina) posle obroka pomoglo je obnavljanju zdrave gastrointestinalne flore. Pre spavanja, Ben je tokom jedne nedelje uzimao dve kašičice ricinusa i soka od đumbira da oslobodi prekomerni vazduh i etar iz intestinalija.
Nesanica

San je svetilište gde um i telo mogu da se regenerišu posle trošenja tokom dana.  Nesanica ili slab kvalitet sna utiču na svaki aspekt života pojedinca. Generalno, kao rezultat vata ili pitta poremećaja, dugotrajno lišavanje sna vodi do bolova u telu, preranog starenja, emocionalne nestabilnosti, gubitka pamćenja, loše koordinacije, konfuzije i apatije. Ljudi lišeni sna su opasnost po sebe i druge, posebno kad voze ili upravljaju mašinama. Ayurveda koristi tonike za ceo nervni sistem da bi uzemljila i relaksirla osobe koje pate od vata tipa insomnije. Biljke koje mogu biti od koristi su: muskatni orah sa toplim mlekom, ashwagandhu, koren valerijane, hmelj, skullcap, passion flower, kavu kavu, bosiljak, indijsku miru, lady’s slipper, indijski tamjan. Pitta tip nesanice, koji je manifestovan sa više telesne toplote i mentalne uznemirenosti, leči se rashlađujućim sredstvima za smirenje poput kamilice, gotu kole, sandalovine, hiperikuma, vrbena i makovog semenja. Ayurvedska telesna terapija protiv nesanice uključuje shirodharu sa bivoljim mlekom uz ogrozd i shiro-vasti, kupanje temene čakre.
Promene načina života

Poseta sleep lab za procenu može ponekad tačno da ukaže na problem. Uobičajene stimulante koji mogu da ometaju san treba izbegavati. To uključuje kofein, šećer, nikotin, čokoladu, koka-kolu, so, amfetaminske droge, alkohol i hranu sa visokim nivoom tiramina, kao što je dimljeno meso, spanać, plavi patlidžan, vino i sir. Hrana sa puno triptofan pomaže u produkciji serotonina, koji pomaže san. Vitamini B i C esencijalni su za ovu konverziju. Hranu bogatu triptofanom čine mleko, krompir sa korom, semenje suncokreta, paradajz, pečena bundeva i repa. Nedostatak mangana, kalijuma, kalcijuma, cinka i gvožđa može da uzrokuje nemir. Da bi uklonila ovo, Ayurveda koristi mineralne bhasme. 
Pokušajte da se uveče umirite zanimanjem relaksirajućim hobijem, radije nego radom, diskusijom teških tema ili napornim vežbanjem. Međutim, vežbanje tokom dana može da poboljša voljnost tela da se odmori. Laka večera najmanje dva sata pre spavanja minimiziraće nesanicu usled loše probave. Nanošenje brahmi ulja na glavu  i toplog susamovog ulja na stopala može umiriti nervni sistem. Takođe, probajte sa toplom kupkom sa umirujućim esencijalnim uljima koja pogoduju vašoj doši, na primer- lavanda, kamilica, ylang-ylang, žalfija, tamjan, rose otto i vetivert. Dnevna meditacija ili jogičko brahamari disanje pre spavanja može pomoći da se umiri preaktivni um, često osnovni uzrok nesanice. Ako ne možete da spavate, i dalje je važno odmoriti telo relaksacijom ili slušanjem umirujuće muzike. Pokušajte da spavaću sobu načinite tihom, tamnom i udobnom, sa vrhom kreveta uperenim u bilo kom smeru osim ka severu i daleko od energetskih tačaka. Pravite realistična očekivanja dana, u suprotnom možete osećati nemir jer niste završili zadato.
Istraživačka studija

Simon je tridesetogodišnjak vata građe koji pati od nesanice od svoje šesnaeste godine. Njegov konstantni umor i ravnodušan stav pretvorili su jednostavne zadatke u ogroman napor. Simon je otkrio da je bio izuzetno pod stresom otkad je raskinuo sa devojkom kao tinejdžer. Njegov obrazac spavanja dalje je bio ometan zato što je godinama svirao muziku noću. Simon je podvrgnut nizu shirodhara tretmana gde su topla herbalizovana ulja sipana na njegovo čelo. Ovim se balansira funkcija hipofize, koja zauzvrat umanjuje stres i poboljšava produkciju serotonina. Takođe mu je dat ashwagandhadhi leham, tonik od ghija i ashwagandhe, da bi ojačao nadbubrežne žlezde i nervni sisitem. Praćenje režima svakodnevne joge, samo-masaže, plivanja i meditacije kao i odlaska u krevet svakog dana u isto vreme pomoglo mu je da balansira svoj bioritam. 
Ayurvedska odmarališta
Pre rezervacije iskreno preporučujemo do kontaktirate glavnog lekara i menadžera da biste bili sigurni šta da očekujete u vezi sa hanom, smeštajem, lečenjem, konsultacijama, savetovanjima, klimom, lokalnim festivalima i merama predostrožnosti. Takođe, ako imate neke zdravstvene probleme, dajte organizatorima sve neophodne informacije tako da mogu biti pripremljeni. Mnogo ayurvedskih centara imaju pristup modernim, homeopatskim, naturopatskim, jogičkim i reiki lečenjima.
INDIA

Poonthottam Ayurvedic Hospital

Kulakkad, Cherpalchery, Palakkad, Kerala.

0091-492-661576

ayurveda@md3.vsnl.net.in

Cost: Around US$30 a night.

Nearest airports: Cochin, Calicut,

Trivandrum.

Locirano u indijskom selu, daleko od zagađenja, na malom brdu, okruženo pirinčanim poljimai i kokosovim palmama. Ovo je mali centar koji drži I vodi ajuvedski ekspert lekar, Dr Ravi. Proizvodi po sopstvenoj recepturi na univerzitetskom zemljištu gde se nalaze njegova kuća i desetokrevetne bolnice. Postoji mogućnost daljih studija u ajurvedi. Deset  pridodatuh soba je u Ushape-u, sa sobama za privatno lečenje.

Ayurvedic Trust Hospital

Olumbus, Ramanathapuram, Coimbatore,

Tamilnadu India • 0091-442-313188/314132

• ayurveda@md2.vsnl.net.in

Cost: US$30 onwards.

Nearest airports: Coimbatore, Cochin,

Madras.

Decenijama je odličan centar za neurološke, reumatološke i autoimune bolesti. Kompleks ima prelep Dhanwantari hram, odeljenje za izdavanje, istraživački centar i biblioteku. Područje može biti bučno I zagađeno.

RESORTS

Nilayoram Resorts

001191-492-425788

Mg.menon mgmenon@sancharnet.in or

mgmenon@zyberway.com

Shoranur, Palakkad District, Kerala, South India

Cost: Around US$55 a night.

Nearest airports: Cochin, Calicut,

Trivandrum.

Postavljeno na jednoj od najlepših reka Kerale, bečito zelenoj državi Indije, ovo je odmaralište sa tradicionalnim ajurvedskim lečenjem. Ajurvedski eksperti I terapeuti iz jedne od najstarijih bolnica daju konsultacije, savetovanja i leče.
Rajah Healthy Acres

Perumannoor, Chalissery, Palakkad District,

Kerala.• India - 679 536

Phone: 0091 492 656305 / 656405 Fax:

0091 492 656215 • rha@rajahkajah.com

www.webindia.com/rajah/treat.htm

Cost: US$60 onwards.

Nearest airports: Cochin, Calicut,

Trivandrum.

Predivno i spokojno odmaralište sa ajurvedskim sredstvima, postavljeno na prirodno žbunastom terenu 4 kilometra od lepe reke. Veliki varijetet uzbuđujućeg smeštaja uključujući kolibu sa sand floor vetivert. Kao ulaženje u Ramajanu.

Ayurprastha

Kothagiry, Tamil Nadu (near Coimbatore)

Tel: 0091-422-313188 or 314132

ayurveda@md2.vsnl.net.in

Cost: US$50 onwards.

Nearest airports: Coimbatore, Cochin,

Calicut.

Miran, spokojan centar, koji se nalazi na prohladnim “plavim planinama” južne Indije. Vodi ga Ayurveda Trust Hospital.

Kappad Beach resort

Kappad • Kozhikode. 673304 • tel: 0496

683760 • moosa@kappadbeachresort.com

www.kapadbeachresort.com

Cost: US$50 onwards.

Nearest airports: Calicut, Cochin,

Trivandrum.

Dobra ajurvedska jedinica sa lekarem ekspertom, smeštena na mirnoj plaži.

Kayaloram Lake resorts

Punchiri Building, Jetty road, Alleppy 658

011• tel: 0091 477 260573, 242040

Fax: 0091 477 251 162

kayaloram@giasmd01.vsnl.net.in

kayaloram@vsnl.com

Cost: US$100 onwards.

Nearest airports: Trivandrum, Cochin,

Calicut.

Skupo odmaralište visoke klase.

Coconut lagoon

Kumarakom, Kottayam, Kerala.

0091-481-524491/524373

Reservations: 0091-484-668221/668421.

Fax: 668001 • casino@vsnl.com

Cost: US$100 onwards.

Nearest airports: Trivandrum, Cochin,

Calicut.

Skupo odmaralište visoke klase kraj jezera, u susedstvu svetilišta ptica. Mali prelepi kanali koji idu unakrst poseda od 25 jutara na kome je odmaralište. Postoje dve slobodne kuća-čamac krstarice svakog dana, krstarenje u sumrak je uz pratnju muzičkog orkestra.

Kumarakom Lake resort

Kumarakom north, Kottayam

0091-481-524900/524501/525020

Fax: 524987 • klresort@vsnl.com

web: www.klresort.com

Cost: US$150 onwards.

Nearest airports: Trivandrum, Cochin,

Calicut.

Novo, nezaboravno odmaralište visoke klase kraj jezera.

Surya samudra beach garden

Pulinkudi, Mullur, Trivandrum. 23 km from

trivandrum airport• Tel. 0091 0471

4840413

Cost: US$140 onwards.

Nearest airports: Trivandrum, Cochin,

Calicut.

Skupo odmaralište, visoke klase.

GERMANY
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Ayurveda-care Centre for Ayurvedic

Research and Education • Raiffiesenstrasse

23, 90427 Nuremberg, Deutschland • Tel:

0911 222 699, 321 8889 • Fax: 0049 0911

321 8888 • ayurveda-care@fen-net.de

http://www.ayurveda-care.de
Iskusni indijski ajurvedski lekar, Dr Jeevan, vodi ovaj obrazovni i zdravsveni centar sa svojom suprugom, naturopatom. Razumne cene, autentična ajurveda.

Ayurvedsko lečenje konstipacije

Bhakta Peter

Definicija

· Problemi sa oslobađanjem stolice

· Nepotpuno ili neredovno oslobađanje stolice

· Potreba za nuždom ali nemogućnost da se izvrši

Opšte informacije

· Konstipacija je uobičajena u civilizovanim i naprednim zemljama

· Savremeni apotekari prodaju više purgativa nego drugih lekova

· Konstipacija može nastati usled komplikacije infektivne bolesti, a posebno vata bolesti poput neuroze, artritisa, epilepsije i paralize. Lečenje konstipacije može koristiti kao osnovni tretman za mnoge nervne poremećaje.
Uzroci (Hetu)

· Loša ishrana i način života

· Veštačka hrana
· Premalo povrća i vode
· Jedenje teško svarljive hrane
· Nedostatak fizičkih vežbi

· Spavanje do kasno ujutru
· Potiskivanje prirodnih potreba (u Ayurvedi-vega rodha)
· Previše kafe ili čaja (diuretici)

· Seks rano ujutru (slabi apana vayu)
· Nedostatak odmora
· Stres i strah

· Prekomerno stimulisanje nervnog sistema

· Sintetički lekovi

      -     Biti u previše lošem raspoloženju duže vreme
Znaci (Purva rupa)
Gubitak apetita, osećaj lošeg varenja, težina, mučnina.
Simptomi

Naslage na jeziku (posebno, u zadnjem delu, crnkasto braonkaste boje), loš zadah, previše pljuvačke, krvarenje desni, čirevi u ustima, glavobolje, apatija, nemogućnost oslobađanja stolice.
Po Ayurvedi postoje osnovna stanja debelog creva: meko, srednje i jako, naznačena pitta, kapha i vatta redom.  Osobe sa mekom stanjem debelog creva naginju ka mekoj i uljastoj stolici. U slučaju konstipacije, situacija se lako leči blagim laksativima poput toplog mleka.
Kapha osobe naginju ka srednjem stanju debelog creva. Ovim osobama su potrebni jači laksativi za vreme konstipacije ili njihova duža upotreba.
Vata osobe imaju teško stanje debelog creva. Trebali bi im jaki laksativi prvo. Ako je konstipacija hronična, teško je izlečiti je. Debelo crevo je glavno prebivalište vate. Visoka vata dovodi do suvoće debelog creva i akumulaciji intestinalnih gasova praćenih nadutošću abdomena i konstipacijom.  Jezik je sa jakim naslagama, najčešće tamne boje, crnkaste ili braonkaste. Često se javlja loš dah, nadutost, pokretni bol, a glavobolje i anksioznost su takođe prisutni. Deo od poslednjih 17 do 20 cm debelog creva zove se rektum, a završni deo rektuma je analni kanal. Sluzava obloga analnog kanala ima mnogo nabora, od kojih svaki sadrži arteriju i venu. Ako se vene u kanalima uvećaju, rezultati su pile, takođe poznate kao hemoroidi. Dva sinkterna mišića, jedan unutrašnji i jedan spoljni, regulišu otvaranje analnog kanala. Potreba za pražnjenjem creva rezultat je stimulacije receptora u rektalnoj sluzavoj membrani. Peristaltika pokreće fekalije iz debelog creva ka rektumu, izazivajući nadimanje u rektumu jer refleksna  potreba za oslobađanjem stolice raste.
Komstipacija i lečenje po došama

Kapha konstipacija je obično rezultat blokade usled sluzi. Težina, letargija i umor su tipični znaci. Stolica će biti u većoj količini i beličasta u boji, često sluzava. Jezik je bled i prekriven belim mukusom, abdomen je nadut. Glavni uzrok je inertnost i kongestija creva. Teška hrana koja izaziva sluz, spavanje preko dana i prekomerno spavanje, nedostatak kretanja i fizičkih vežbi su dalji razlozi.  Kapha konstipacija se takođe javlja kao komplikacija usled kapha poremećaja u gornjem delu tela (stomačni i respratorni poremećaji sa previše sluzi koja se spušta kroz digestivni sistem). Pribegnite anti-kapha terapijama, sredstvima za izbacivanje sluzi i za povraćanje.
Pitta konstipacija se često javlja na kraju grozničnih bolesti. U ajurvedi purgativi su dozvoljeni pri kraju groznice da bi se uklonila toplota i enzimi, ali u početnim stadijumima groznice nisu.
Znaci pitta konstipacije su žeđ, osećaj gorenja, iritabilnost, bes i znojenje. Jezik je crven sa žutom naslagom praćenih lošim zadahom. Glavobolja, nesanica i nemirni snovi  su dalje indikacije. Osnovni uzroci pitta konstipacije su preterano začinjena, kisela i slana, nevegetarijanska, uljasta hrana, nedovoljno unošenje tečnosti i izlaganje vrućini. Pitta konstipaciju često prati poremećaj rada jetre sa kongestijom i opstrukcijom žuči. U tom slučaju detoksifikacija jetre je neophodna. Uzimajte aloja veru (pogodan je aloja gel),  rabarbara i sena, gorke biljke, žen-šen, žutika i kurkuma. Gotukola umiruje jetru.

Znaci vata konstipacije su intestinalni gas i nadutost u crevima, promenljivi apetit, nesanica, drhtavica i bol koji se pomera po stomaku.
Vata konstipacija izazvana je previše suvom hranom-pasulj, krompiri, kupus, sirov crni luk, čips od krompira i kukuruza, kikiriki, salate, karfiol i bundeva. Meso, riba i jaja povećavaju vata konstipaciju (posebno morska riba i rakovi). Kikiriki i preparacije od njega su takođe loše, kao i preterano pijenje kafe i čaja (posebno na prazan stomak).
Psihološki razlozi vata konstipacije su briga, anksioznost, strahovi, bilo koja vrsta emocionalnog stresa. Lečenje vata konstipacije uključuju biljna vina poput kumariasave i draksasave, itd. posebno posle obroka. Spavanje, dobar odmor i mentalni mir direktno su povezani sa varenjem i metabolizmom. U Indiji se uzima triphala (5-15 gr - uzima se sa vodom pre spavanja). Jedna do tri kašike ricinusovog ulja pre spavanja je dobro, posebno kod zatvora izazvanog smetnjama u nervnom sistemu. Epsom so takođe može biti od pomoći. U slučajevima uporne konstipacije koristite snažnije laksative poput sene ili rabarbare kao početak, jer će dugotrajna upotreba istih povećati vatu.  Za odvar koristite biljke koje redukuju vatu, poput fenela i /ili kardamona zajedno sa susamovim i uljem sladića prvo, zatim nastavite sa smešom tople vode i susamovog ulja (po pola šolje svakog), ostavite 20 minua. Pazite da ne budete radikalni u eliiminacionoj terapiji. Stolica u debelom crevu drži element zemlje u telu; to sprečava element vazduha da poraste previše. Preterana eliminaciona terapija može izazvati anksioznost, nesanicu, drhtavicu, onesvešćivanje i bol u srcu. Pređite na anti-vata i anti-ama ishranu; izbegavajte sladoled, previše slatke hrane, kolače, suvo voće, kiselo voće i prejedanje. Začini i sredstva za nadimanje su korisni (asafetid, đumbir, fenel, kim i kardamon), takođe i kamilica i majčina dušica. Kada je uklonjena konstipacija navikavajte creva šest do deset nedelja.
Započnite lečenje tako što ćete prvo ukloniti uzroke

Kako povratiti funkcije creva?

1. Pronađite uzroke konstipacije i eliminišite ih
2. Neka vam ishrana bude na bazi biljnih vlakana, povrća i voća osebno
3. Nemojte suzbijati potrebu za velikom nuždom. Indijska seoska poslovica kaže: Ako nisi siguran da li da jedeš ili ne-nemoj. Ako nisi siguran da li treba da ideš u toalet-idi
4. Pijte oko 8 čaša vode (ili tečnosti) dnevno
5. Vežbajte redovno
6. Prestanite sa upotrebom laksativa i klistira što pre moguće

7. Uzimajte toplo mleko sa ghijem pre spavanja tokom prve nedelje, postepeno smanjujte
8. Linktus od đumbira (sunthi avaleha). Ova preparacija je vrlo dobra za varenje, hroničnu konstipaciju, hronični sinuzitis i mnoge vrste glavobolja. Uklanja amu iz sistema. Podesna je za svakoga
Način pripreme
Sastojci: čvorast koren nutgrass (Cyperus rotundus ili musta) 24 gr. Seme kumina u prahu 48gr. Muskatni orah u prahu 24 gr. Prah macisa 24 gr. Prah klinčića 48 gr. Cimet u prahu 48 gr. Kardamon u prahu 48 gr. Korijander u prahu 48 gr. Mleveni ceni biber 24 gr. Đumbir u prahu 400 gr. Smeđi šećer 400 gr. Kravlje mleko 1,5 l. Med 500 ml.
1. Istopite 200 gr ghija i ispržite lagano đumbir u prahu
2. Skinite sa vatre i mešajte sve dok ima suvog đumbira

3. Vratite na vatru, dodajte 1,5 l kravljeg mleka i mešajte da dobijete pastu.

4. U međuvremenu u drugu posudu stavite 1,5 kg smeđeg šećera, dodajte vodu i napravite sirup. Kada je to spremno, dodajte u đumbir-ghi-mleko mešavinu
5. Dodajte 24 gr smrvljenog celerovog semenja, čvoriće nutgrass, kumin, korijander i crni biber i nastavite sa kuvanjem dok ne postane lepljivo i dobro zgusnuto. Pustite da se ohladi
6. Sada dodajte ostatak ghija, muskatnog oraha, macisa, cimeta klinčića i meda
7. Držite u dobro zaptivenim posudama. Može se upotrebljavati najmanje dve godine
Mirni periodi

Caroline Robertson, N.D.

and Rama Prasad, B.A.M.S.
Bilo da je kletva ili blagoslov, većina žena se svakog meseca suočava sa izazovom menstruacije. Stidom, nadutost, nezgodnie situacije i bol – to sve stvarno može sputati svakodnevni život. Pretvore li to u smisleno iskustvo obnovljene i pojačane svesti, žene se mogu izdignuti i posmatrati svoje menstruacije u duhu zahvalnosti i ženske snage.
Tradicija i tabui

U mnogim drevnim društvima žene sa menstruacijom su bile cenjene po svojoj kreativnoj moći i plašili su ih se zbog njihovih uticajnih sposobnosti. Tokom menzisa, obredi izdvojenosti, odmora i seksualne apstinencije su se podjednako primenjivali u svim kulturama. Razvili su se zbog saznanja da žene prolaze kroz proces pročišćavanja koji fokusira energiju na unutra, obdarujući ih proširenom vezom sa univerzumom, koja se najbolje koristi tihim, introvertnim i putem punim svesnosti. Dozvoljavao im je da preusmere svoje kapacitete za brigu i ljubav iznutra, kao način obnove i rasta. Postoje mnoga sujeverja o ženama sa menstruacijom. Verovanja da imaju opasne moći koje utiču na ljude i prigovaranja su potpuno neosnovana. Glavna paranoja je da menstrualna krv, koja sadrži esenciju ženskosti, može da nadjača mušku virilnost. Kao što je pokazano u dve nezavisne studije, žene koje žive u tradicionalnim kulturama i dalje menstruaciju vide u pozitivnom svetlu, kao vreme za pročišćenje da bi se održalo zdravlje i da se obnove unutrašnji izvori. Kad im je dat izbor, neće se podvrći dobrovoljnoj amenoreji, što se može desiti sa kontraceptivnom pilulom.
Žene bludnice

Većina žena neće nikad zaboraviti to šokantno, bolno iznenađenje. Događaj koji psiholog G. Stanley Hall naziva ''drugo rođenje'', ali ga većina žena pamti kao osećaj smrti. Smrt bezbrižne, beskrvne i bezbolne mladosti. Zdravo odgovornosti ovog nepozvanog mesečnog gosta! Gost koji može doći neočekivano, u najnezgodnijim trenucima, umrljati našu sliku o superženskoj kontroli i moguće oklevetati našu čistotu i sposobnosti.

Shvatanje o našoj ranjivosti kao žene raste kako mi pokušavamo da shvatimo kako ćemo izaći na kraj sa četrdeset godina našeg menstrualnog ciklusa. Pomešana osećanja neverice, stida, anksioznosti, odvratnosti i uzbuđenja, koje pulsira telom dok zbunjeno pratimo instrukcije sa pakovanja tampona. Često ima malo utehe tokom ove teške faze prilagođavanja. Nema Hallmark kartice se natpisom ''Čestitamo na Vašoj menstruaciji!'', nema gozbe u čast priznavanja, nema obreda da se počastvuje dolazeće doba. U smešnom eseju Glorije Steinems ''Kad bi muškarci imali menstruaciju'', ona primećuje da bi se muškarci razmetali hrabrošću, pucajući iz topova da bi naznačili svoje čoveštvo. Ipak, mnogo devojaka oseća se posramljenim da kaže bilo kome, boreći se da održi stoičko lice dok njihova tela plaču za prepoznavanjem.
Većina kultura obeležava početak perioda obredima, ceneći sveti prelaz iz devojaštva u ženskost.
  Mohave Indijanci beleže snove tokom početaka menstruacije verujući da se njima predviđa nečiji budući život. To je u Indiji vreme za proslavu gde se devojke prvo izdvajaju i obrazuju o svom stanju i seksualnim odgovornostima, potom ona ima ceremonijalno kupanje i odevanje, postavlja se na tron i posećuju je s poklonima prijatelji i rođaci koji svi učestvuju u ceremonijalnoj gozbi. Menstruacija se slavi kao značajni ritual prolaza, kapije za nove percepcije i prokreativne sposobnosti za ženu. Indijska izreka opisuje ovo buđenje ''cvet koji cveta u bogu u kome  prebiva ljubav''. Današnje društvo je razvilo tajno, sramotno ponašanje u nošenju sa ''kletvom''. Postajući kontrolori, taktički obilazeći apoteku dok nam apotekarka može prodati prerušen cvetasti ''ženski higijenski proizvod'' (tako tanak da niko neće znati), noseći tamne boje kao kamuflažu, sudbonosni gubitak zbog rasipanja, vešto proveravanje naše suknje zbog mrlja, anksiozni pokušaji da se bace ulošci, vojevanje sa sredstvama za ublažavanje bola da bi se otupeo kongestivni bol. Poplava olakšanja koja nas obuzima dok se probijamo kroz još jedan mesec bez paćenja zbog poniženja o otkriću. Ekstrem ove manije kontrole je potpun prestanak perioda kroz anoreksiju, prekomerno vežbanje i upotrebu kontracepcije. Mediji ovo podržavaju „prekrivenim“ pristupom menstruaciji sloganima poput ''vaša tajna je sigurna'', ''niko nikad neće znati'' dok se apsorpcija demonstrira sa estetskom plavom tečnošću.
Zašto ne možemo videti menstruaciju kao uobičajeno žensko iskusvo pre nego tajnu sramotu? Vreme je da se istera kletva i da se ceni pozitivna dimenzija menstruacije, što će zaista doprineti ženskoj izvanrednoj psihofiziologiji.

Ciklusi majke prirode

Žensko telo je paralela ciklusima majke prirode i ogledalo njenog kosmičkog procesa reprodukcije. Precizno usklađena sa ciklusima lunarne energije, žena fluktuira kao pun i mlad mesec i plima i oseka koje slede za tim. Izraz ''menzis'' dolazi iz grčke reči za mesec-vremensku jedinicu koja je ranije značila ''mesec''-nebesko telo. Tipična menstruacija traje obično 29,5 dana, dužina lunarnog meseca. Na ovaj način menstrualni ciklus nas podseća na našu biološku vezu sa prirodom. Veza kojoj su muškarci zavideli i plašili je se vekovima. Svi ciklusi u prirodi imaju deo obnove koja podstiče podmlađivanje i rast. Uspavanost tokom zime daje podstrek pupoljcima proleća, večernji sati spavanja doprinose energiji i izdržljivosti tokom hodanja. Na takav način, menstrualni ciklus pomaže ženi da održava i fizičku i fiziološku ravnotežu.
U proseku, 450 menstruacija koje ćemo iskusiti tokom 40 godina nisu prosto test izdržljivosti ili kazna za prošle grehe. Oni su pročišćavajući mehanizam da bi se podstakli zdravlje i dug život. Fizički, unutrašnja obloga materice 'skida' se mesečno da bi se obnovilo rađanje i seksualno zdravlje. Akumulirani toksini u krvi uklanjaju se kao i strani elementi etar, vazduh, vatra, voda i zemlja. Čuvanje od bolesti i obezbeđivanje zdravog okruženja, menstruaciju treba priznati i ceniti kao blagoslov pre nego kao kletvu. Muškarci iz Wogeo plemena, sa Papua Nove Gvineje, želeći dobrobiti od čišćenja krvi za sebe, pribegavaju tokom života odsecanju dela kože penisa u obredu veštačkog puštanja krvi. Žene, takođe, psihološki podležu fazama pročišćenja, odmora i obnove. C. G. Jungovo opažanje da menstruacija dovodi žene do unutrašnjeg saznavanja istraživano je u studijama Dr Therese Benedik i Dr Boris Rubensteina. Istražujući uticaj hormonskih fluktuacija na ženine perceptualne sposobnosti i emocionalni život, zapazili su sledeće -Tokom ovulacuje žene su više društvenije i kreativnije, a tokom menstruacije više su okrenute sebi i hipersenzitivnije su. Istraživanja su pokazala da se tokom menstruacije smanjenje rad čula vida, sluha i mirisa, a jevlja se odgovarajući porast 'unutrašnjih' radnji tela poput mišljenja, osećanja i memorije. Suprotnost je ista i kod ovulacije – smanjuje se osećaj za bol i pojačavaju se čula mirisa, vida i sluha. Jungovski analitičar Ann Ulanov ponavlja ova otkrića izjavljujući da je „tokom ovulacije žensko telo receptivno i plodno. Može osećati emocionalnu ekspanziju, obilje seksualne energije, novu snagu u svojim kreativnim idejama i inspiraciji.“ Poznata spisateljica Virdžinija Vulf posvedočila je ovome izjavivši da su njeni hormoni odvezali tok mašte. Ne čudi što je reč hormon izvedena iz grčke reči ''hormao'' što znači ''pobuditi''. Ciklična priroda žena dozvoljava im da redovno ispiraju svoj um i telo od nečistoća i uživaju u različitim osećanjima i iskustvima tokom meseca. Sve zahvaljujući logičnoj biologiji (bio-logici) usađenoj u nas mudrošću majke prirode.
Hormonalna harmonija

Cenivši prirodu menstruacije i porekla problema tokom perioda menstruacije lakše shvatamo osnovnu dinamiku koja stoji iza tog procesa. Hipotalamus, pinearna, pituitarna žlezda i jajnici su hormonski integrisani da otvore jaje za oplodnju i pripreme matericu za implantaciju. Na ove žlezde jako utiču ''viši'' centri mozga, koji su vezani za mišljenje, čula, sećanje, kreaivnost i odgovornost na stres. U isto vreme, postoji odgovaranje na bezbroj suptilnih uticaja, poput svetla, feromona, emocija, seksa, isharane i biofidbeka iz ostalih organa i žlezda. Ova komplikovana međuzavisnost menstrualnog ciklusa sa praktično svim biološkim funkcijama znači da se balansirani hormoni neraskidivo oslanjaju na ravnotežu ostalih telesnih sistema i na  lečenje menstrualnih tegoba. U većini menstrualnih problema, prosto lečenje simptoma sa lokalnim lekovima, poput sredstava za ublažavanje bola, kontraceptivnih pilula, hormonalnih ili reproduktivnih tonika, nema uspeha na duge staze, ne javljaju se efektivni rezultati koji utiču na dublje osnovne faktore. Svi sistemi tela su na neki način uključeni u menstrualni proces-endokrine žlezde stimulišu lučenje hormona, adrenalne žlezde pomažu u njihovoj proizvodnji, jetra pomaže u njihovom razaranju, a mišićnoskeletni sistem sa gastriointestinalnim sistemom pomaže u njihovoj eliminaciji. Prepoznavajući međusobno dejstvo svih ovih faktora dolazimo do potvrde da se naše menstrualno zdravlje oslanja na fundamentalni kvalitet našeg života i uključuje ponovnu procenu svih aspekata našeg života.
Ići s tokom

Način života tokom menstruacije:
· Opustite se i odmarajte se prva tri dana. Odmor tokom prva tri dana dozvoljava vam da uživate u većoj energiji i dobrostanju tokom narednog meseca. Ako se ne možete potpuno odmarati, smanjite bar broj obaveza u to vreme i gledajte da legnete što ranije. Obrnuto, stres i preterana aktivnost tokom tog vremena mogu vas zamoriti za ceo sledeći mesec
· Hranite se laganom i tečnom hranom (varnje je slabije tokom menstruacije)
· Izbegavajte hladnu, suvu, tešku hranu i piće koji podstiču gasove (npr. gazirana pića, sir, čokoladu, šećer i uljastu hranu)
· Prepustite se laganim aktivnostima poput čitanja i kreativnih hobija
· Preporučuje se lagano istezanje i šetnja, ali naporno vežbanje treba izbegavati
· Dovoljno spavajte, ali izbegavajte spavanje tokom dana. Ovo podstiče stagnaciju krvi i slabi varenje
· Izbegavajte duga putovanja. To može izazvati grčeve i poremetiti ravnomeran tok
· Izbegavajte seks. Preporučuje se apstinencija tokom menstruacije. Kao što je Soranus iz 2. veka napisao ''Materica je već propterećena i zgrčena zbog izlaska materijala i nesposobna je da vrši dve radnje koje su suprotne jedna drugoj, jedna za ekskreciju materijala, a druga za primanje''. Ovo je u skladu sa ajurvedskom teorijom koja objašnjava da je silazeći tok menstruacije poremećen uzlaznim tokom snošaja. Usled smanjene vaginalne kiselosti tokom menzisa, žene su takođe više podložne trihamonijazi, vaginitisu i infekciji koji se mogu uneti  tokom snošaja
· Negovanje pozitivnog razmišljanja kroz afirmaciju, vizualizaciju ili meditaciju pomaže uspostovljanju konstruktivnog impulsa za ostatak meseca
· Koristite radije uložke nego tampone
Nedostaci: vitamini A, B1, 2, x, folna kiselina, B12, C, E; gvožđe, cink, prostoglandini, lipoproteini male gustine (stožeri holesterola).
Pilula i njeni sporedni efekti

Akne; astma; odlivi krvi; erozija vratnih pršljenova; poremećaj rada jetre; poremećaji očiju; ekcemi; rast kose po licu i telu; zadržavanje tečnosti; gljivične infekcije; gubitak kose; visoka temperatura; nizak libido; stvrdnute ili meke grudi; migrene; promene raspoloženja; čirevi u ustima; mučnina; psihološki poremećaji poput depresije; rinitis; sekrecija iz grudi; gubljenje boje na koži; kožni osipi; sistemske kandida infekcije; infekcije urinarnog trakta; proširene vene; venerične bradavice; dobijanje na težini. 
Postoji, takođe, i jako povećan rizik od vanmaterične trudnoće; neplodnosti; osteoporoze; zgrušavanja krvi; visokog krvnog pritiska; srčanog napada; udara; arterioskleroze; kamena u žuči. Takođe, izaziva poremećaj u metabolizmu krvnog šećera koji je povezan sa hipoglikemijomni dijabetesom. Postoje i moguće povezanosti sa rakom dojke, grlića materice, jajnika, pluća i jetre.
Životni stil tokom meseca

Pokretni prirodni ritmovi dozvoljavaju da se prolazi kroz crveni mesečni talas sa lakoćom. Regulisana rutina pomaža obnavljanju ravnoteže dnevnog ritma našeg života koja potom pomaže da se stabilizuje mesečni menstrualni ciklus. Ako su vam san, dijeta, odmor i vežbanje balansirani tokom meseca, primetićete pozitivne efekte na vašu menstruaciju.
· Regulišite vaš obrazac spavanja. Pinealna žlezda, koja podstiče hormone, sinhronizovana je ravnotežom mraka i noći. Neregularno spavanje može desinhronizovati vašu menstruaciju 
· Pokušajte da spavate blizu prozora. To pomaže da se izravna naš hormonalni ciklus sa balansirajućom lunarnom energijom
· Masirajte se svaki dan toplim susamovim uljem uz toplu kupku sa epsomskom solju
· Regularno vežbanje pomaže održavanju čvrste kičme i čvrstih abdominalnih mišića. Takođe, poboljšava cirkulaciju, sprečavajući tako i kongestiju koja vodi ka grčevima
· Sprečite konstipaciju sa ishranom biljnim vlaknima i pijte najmanje četiri čaše toplog biljnog čaja dnevno
· Izbegavajte hranu koja povećava prostaglandin 2 i arhadioničnu kiselinu u telu u blokira prostaglandin 1 i 3. Ovo ima uticaj na stimulaciju kontrakcija materice koja vodi do jakog grčenja
· Hrana takođe ne treba da sadrži životinjske masti, alkohol, jaja i prženu hranu. Mnogo mesa i jaja takođe sadrže estrogen koji ometa prirodnu hormonalnu ravnotežu. Izbegavajte šećer, so, čaj, kafu, laka pića, prženu hranu, čokoladu, hladnu hranu, pića i rekreacijske droge
· Hrana treba da sadrži sojine produkte, koštunjavo voće, semenje, monozasićena hladna presovana ulja, sveže voće i povrće, tople biljne čajeve, mung dal, cele žitarice
''PMS me naveo da to uradim''


Dve ubice iz Engleske dobile su umanjene kazne jer je dokazano da je predmenstrualni stres doveo do mentalne neravnoteže koja ih je izazvala da počine zločin. Jeste li ikada stali na ivicu ludila i samodestrukcije bez ikakvog očiglednog razloga? Brecanje zbog sitnica, umišljanje o sebi, nesposobnost da se donese i najjednostavnija odluka i procena svog života kao beznadežnog nereda? Možda je praćeno mekim grudima, viškom kilograma, glavoboljama i, kao šlag na torti, bubuljicama. Jesu li vam menstruacije usledile ubrzo pošto ste shvatili da je PMS bio krivac za mračne sate? Kao da je oblak podignut, za mnoge menstruacija nudi dobrodošli predah od dramatičnog uticaja PMS-a.
Činjenice o tamponima

Tamponi su povezani sa TSS-om (Toxic Shock Syndrome), toksičnim šok sindromom, infekcijom koja uključuje razmnožavanje Staphylococcus aureus bacteria. Simptomi obuhvataju povraćanje, groznicu, dijareju, nesvesticu, vrtoglavicu, osip, ljušćenje kože, paralizu, gangrenu i mogući gubitak osećaja prstiju nogu i ruku. Super apsorbujući tamponi napravljeni od polestera i karboksimetilceluloze posebno su povezani sa TSS-om. Proces beljenja hlorinom stvara toksične bioprodukte dioksin i furan koji oštećuju imuni i reproduktivni sistem i povezan je, po EPA-i (Environmental Protection Agenc), američkoj agenciji za zaštitu životne sredine, sa defektima na rođenju, glavoboljama i rakom. Po Ayurvedi, tamponi takođe ubrzavaju slobodan prolaz i oslobađanje menstrualnog toka. Ako treba da koristite tampone, izbegavajte superapsorbujući tip i menjajte tampon svaka dva sata. Eco Yam ima organske neizbeljene tampone koji su najsigurnija opcija. Pokušajte da preko noći koristite uloške, kao i kada je mali tok.
''Doktor budućnosti neće davati lekove, već će zainteresovati svoje pacijente za ishranu, koja brine o telesnom okviru i koja vrši prevenciju bolesti.''
                                                                   - Thomas Edison
''Za sve postoji sezona i vreme, za svaku stvar pod nebesima.''
                                                                                        - Ecclesiastes
Lečenje PMS-a

Biljke:

Biljke: chaste tree (Vitex agnus castus),

false unicorn root (Aletris farinosa),
passion flower (Passiflora incarnata),

vervain (Verbena vervain), koren maslačka (Taraxacum officinalis),

skullcap (Scutellaria laterifolia),

slatki koren (Glycerrhiza glabra), St Johns

Wort (Hypericum perfoliatum).

Esencijalna ulja: žalfija, jasmin, geranijum, fenel, neroli, kamilica, lavanda
Grčevi:
Biljke: crni glog (Viburnum prunifolium),

kartop (Viburnum opulus),
divlji jam (Dioscorea villosa),

kava kava (Piper methysticum), list maline(Rubus idaeus), asafetida,

đumbir (Zingiber officinalis), valerijana
(Valerians officinalis)
Esencijalna ulja: kamilica, lavanda,

geranijum, ruzmarin, fenel, slatki majoran
Neredovna menstruacija:
Biljke: konopljika (Vitex agnus castus),

jednorog (Aletris farinosa),

sarsaparila (Smilax utilis),

slatki koren (glycerrhiza glabra), dong

kvaj (Angelica sinesis), indijanska loza
(Mitchella repens), sok aloja vere,

žalfija (Salvia officinalis), šatavari

(Asparagus racemosus), kanadska žutika
(Hydrastis canadensis)
Esencijalna ulja: angelika, bosiljak, jasmin,

pepermint, pačouli, sandalovina,

ruža, ylang ylang, žalfija, blagovanj,

majčina dušica
Tegobna stanja
Biljke: Gujina trava (Silybum marianum),

rusomača (Capsella

bursa pastoris), hrast lužnjak (Quercus

robur), šatavari (Asparagus racemosus),

kopriva (Urtica dioica), zimzelen
(Vines major), ždralac
(Geranium maculaturn)
Esencijalna ulja: cimet, geranijum,

kiparis, terebinta, ruže
Homeopathic: Postoje mnoge efektivni homeopatski lekovi za postizanje hormonalne harmonije. Molimo vas konsultujte homeopatu da biste dobili lek koji najviše odgovara vašem umu, telu i duhu.

Yoga položaji za žensko zdravlje:
Yoga i disanje su efetktivni način da se ublaži mestrualni bol i reguliše ciklus. Yoga pospešuje tok krvi u telu otvarajući kanale za cirkulaciju, masirajući i pritiskajući žlezde i unutrašnje organe. Pomoću yoge se bajata krv potiskuje i tako dozvoljava svežoj da kruži. Većina preporičenih položaja deluje na baznu čakru (muladhara), koja je suptilno sedište seksualne i primarne energije tela. Savetujemo vam da potražite vođstvo kvalifikovanog yoga instruktora da biste postigli punu dobrobit sledećih položaja: 
surya namaskar, paschimottanasana, bhujanasana, shalabhasana, dhanurasana, chakrasana, ushtrasana, sirshasana, sarvangasana, halasana, moola bandha, ashwini mudra, pawanamuktasana, hanumanasana, vipareeta karini mudra, agni sara kriya. 
Za oslobađanje grčeva: vajrasana, šašankasana, marjariasana, šavasana, abdominalno disanje u šavasana.
Raga Manjari je naturopata, homeopata i ajurvedski savetnik. Rama Prasad je ajurvedski lekar. Vode uspešnu praksu u Sidneju i nude kurseve Ayurvede i yoge. Za više informacija: ph/fax: 0061 (02) 9904 4859 or e-mail:

jeeva@acay.com.au

Vata (Vazduh i Etar)
Izbegavati: hladnu, suvu, nekuvanu hranu. Stimulanse poput kofeina, nikotina i alkohola. Orašasto voće i povrće koje izaziva gasove. Prekomerno znojenje i neregularnosti. Previše putovanja. Suvo, hladno, vetrovito vreme
Pogodno: Kuvani, topli, tečni obroci sa zrnevljem, povrće i blagi začini poput kumina, đumbira i fenela. Redovna ishrana, spavanje i vežbanje. Neudarne, energizirajuće vežbe poput yoge, vožnje bicikla i šetanja. Dnevna samo-masaža sa toplim susamovim uljem
Pitta (Vatra i Voda)
Izbegavati: Začinjenu, vruću, slanu i kiselu hranu. Stimulanse poput alkohola, šećera i kofeina. Krompire, ljute papričice, beli lik, rotkvice i sirće. Izlaganje sunčevoj toploti, sauni i drugom. Nametanje previše zahteva i pritiska sebi. Nasilne stimulanse poput filmova, svađa i teške muzike
Pogodno: Rashlađujući začini i povrće poput korijandera, kardamona, kurkume, nane, krastavaca, dinja, celera, zelene salate i zelenih mahunarki. Netakmičuće vežbe poput plivanja, joge i plesa.
Esencijalna ulja sandalovine, vetiverta, jasmina, ruže i lotosa. Kreativan, veseli hobi pomaže pitti da kanališe mentalnu energiju na relaksirajući način
Kapha (Voda i Zemlja)
Izbegavati: Mlečne proizvode, orašasto voće, uljastu i slatku hranu. Hladnu, masnu i tešku hranu. Prekomerno spavanje, jelo i lenčarenje. Međusobno zavisne veze
Pogodno: Niskokalorična ishrana sa lakom hranom poput povrća kuvanog na pari, ječma i začina koji uključuju biber, asafetidu, seme slačice, šumbir i cimet.

Rigorozno vežbanje poput intenzivnig hodanja, niskoudarnog aerobika i penjanja. Posao koji je izazovan i okoji zadovoljava fizičke zahteve. Esencijalna ulja poput muskata, karanfilića, tamjana, đumbira i mira.
Vata tip (Vazduh i Etar)
Predmenstrualno: nervozna napetost, bol, grševi, bol u krstima, promene raspoloženja, zaboravnost, depresija, anksioznost, nesanica, zamor, konstipacija i naduvenost stomaka
Menstrualno: dugi neregularni periodi, mali tok, taman tok i u prekidima
Uobičajena dijagnoza: endometrioza i dismenoreja
Pitta tip (Vatra i Voda)
Predmenstrualno: razdražljivost, bes, povećan apetit, potreba za šećerom, glavobolje, prevelika toplota tela ili znojenje, dijareja, kožni osipi, akne
Menstrualno: prekomerno krvarenje, povećana učestanost perioda i glavobolje
Uobičajena dijagnoza: menoragija, endometrijalna hiperplasija i disfunkcionalno kkrvarenje uterusa
Kapha tip (Voda i Zemlja)
Predmenstrualno: povećanje težine, zadržavanje tečnosti, uvećanje grudi, letargija, vaginalna gljivična oboljenja i usporeno varenje
Menstrualno: bol u zadnjem delu leđa, bol u zglobovima, bledi mukus poput menstrualnog toka i ugrušci
Uobičajena dijagnoza: fibrocistična oboljenja grudi, zadržavanje tečnosti, ciste na jajnicima, uterusna vlakna i vaginitis
Dodaci u ishrani: B-kompleks sa najmanje 400 mcg; svakodnevno folna kiselina; svakodnevno 30 mg helata gvožđa ili Floradiks tečno gvožđe; vitamin C 2000 mg dnevno u odvojenim dozama; bioflavonoidi 400 mg dnevno; cink helat 25 mg dnevno; kalcijum 800 mg dnevno; magnezijum aspartat 400 mg dnevno; vitamin E 10 mg dnevno; uveče ulje jagorčevine 3000 mg dnevno; vitamin A. 
Molimo vas potražite vođstvo naturopate da biste osigurali pravilno doziranje i odgovarajuću upotrebu.
