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Ce inseamna un stil de viata sanatos

Stim ca este bine sa avem un regim de viata sanatos, dar oare ce
presupune aceasta? Medicina indiana este unanim considerata
a avea cel mai bun sistem de prevenire a bolilor si mentinere
a starii de sanatate. Si acesta pentru ca celelalte sisteme de
medicina vorbesc despre cum pot fi vindecate bolile, dar nu
spun mai nimic despre ce este bine sa facem atunci cand suntem
sanatosi pentru a ne mentine in aceasta stare. Ayurveda,
medicina traditionala indiana, descrie in detaliu ce anume putem
sa facem pentru a ne bucura de o viata sanatoasa si longeviva.

Astfel, unul dintre cele mai importante aspecte ale stilului de
viata este legat de alimentatie. Este ideal ca aceasta sa fie ovo-
lacto-vegetariana. Consumul carnii favorizeaza acumularea de
toxine in celule si tesuturi, aceasta fiind cea mai des intalnita
cauza a declansarii bolilor. De asemenea, acumularea de toxine
diminueaza capacitatea naturala de regenerare a tesuturilor,
fapt care permite desfasurarea nestanjenita a procesului de
imbatranire.

Eliminati din dieta dumneavoastra alimentele conservate
si congelate, Tnlocuindu-le cu cele proaspat preparate. Prin
congelare, alimentele isi pierd peste 95% din potentialul nutritiv.
Doar sub 5% din alimentul congelat va va hrani, restul fiind
un balast ce se va regasi mai tarziu in organism sub forma de
produsi reziduali.

Este foarte important si modul in care mancam, nu doar ceea
ce mancam. Astfel, alegeti un mod de hranire ordonat, lasati
organismului ragazul necesar pentru digestie si nu interveniti
consumand mici gustari inainte ca masa anterioara sa fie digerata
complet. Tn caz contrar, sistemul digestiv va fi suprasolicitat,
dand nastere unor afectiuni precum hiperaciditatea gastrica,
balonarea sau sindromul colonului iritabil.
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Atunci cand va alegeti meniul, tineti cont de capacitatea
digestiva. Daca aceasta este scazuta, renuntati la alimentele
grele si redescoperiti mancarurile simple: supele de legume,
supa-crema de linte, terciurile de cereale etc.

Dimineata, pe nemancate, beti un pahar de apa calda in care ati
adaugat sucul de la jumatate de lamaie. Lamaia este un foarte
bun antioxidant, reduce aciditatea din organism si confera o
buna imunitate. Aciditatea crescuta a sangelui cauzeaza o serie
de boli (oboseald constantd, cresterea greutatii, candidoze,
osteoporoza etc.) ce pot fi prevenite prin acest obicei simplu si
usor de realizat.

Calitatea apei ingerate are un cuvant greu de spus in ceea ce
priveste starea generala de sanatate. Nu doar puritatea apei
conteaza, faptul de a fi microbiologic pura. Structura acesteia
este chiar mai importanta. Studiile au pus in evidenta structura
apei prin modul in care aceasta cristalizeaza. Exista dispozitive
speciale pentru structurarea apei, unele complexe, realizate
folosind o tehnologie mai avansata, dar si unele foarte simple,
sub forma unor carafe avand o forma si anumite caracteristici
specifice.

Obiceiul de a consuma acest tip de apa conduce la o structurare
diferita a apei din organismul nostru, cu multiple efecte
binefacatoare asupra starii fizice si psihice. Cercetarile au aratat
faptul ca oamenii din comunitatile in care apa consumata este
de foarte buna calitate sunt mult mai fericiti, chiar daca stilul lor
de viata intampina anumite neajunsuri.

Medicina indiana afirma ca substantele patrund in organism nu
doar prin ingerarea lor, ci si prin piele. Se recomanda sa aplicam
pe piele doar substante comestibile. Exista plante medicinale
indiene recomandate pentru spalarea corpului si a parului care,
pe langa efectul estetic, au si un important rol terapeutic.

Este indicat ca regimul de viata sa fie unul cat mai regulat: sa
existe ore bine stabilite pentru masa, somn, exercitiu fizic,
recreere. Astfel, organismul isi va crea propriile reflexe: va sti
cand sa secrete sucurile gastrice pentru digestia alimentelor, iar
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sistemul nervos va fi pregatit si atent pentru rezolvarea sarcinilor
de serviciu. In caz contrar, vor aparea probleme digestive, iar
tensiunea nervoasa va creste, devenind de nesuportat.

Ayurveda acorda un rol foarte important organelor de simt.
Fiind instrumentele prin care se realizeaza contactul nostru cu
realitatea inconjuratoare, se impune ca acestea sa fie mentinute
intr-o stare perfecta de functionare.

Pielea, fiind organul de simt cu cea mai intinsa suprafata,
necesitd a fi protejata prin realizarea zilnica sau cel putin de
3 ori pe saptamana, a automasajului cu uleiuri presate la rece.
Aceasta confera o stare foarte placuta de confort la nivelul pielii.
Este binecunoscut faptul ca atunci cand uscaciunea pielii este
ridicatd, starea de nervozitate creste direct proportional. in plus,
automasajul ajuta considerabil la mentinerea elasticitatii pielii si
intarzierea aparitiei ridurilor.

Ochii se cer si ei ,hraniti”, cea mai eficienta modalitate fiind
aceea de a pune in fiecare ochi cate 2-3 picaturi de unt clarifiat
caldut. De asemenea, picurarea a cate 2 picaturi de unt clarifiat
cdldut in fiecare nard hrineste sistemul nervos. intre nas si creier
existd o membrana foarte subtire si permeabila. Atfel, untul
clarifiat va ajunge direct la punctul vizat, ajutand la regenerarea
lichidului cefalo-rahidian.

O cauza demna de luat in seama care conduce la imbolnavire
este reprezentata de o stare de spirit neadecvata. Starile de
suparare, tristete, dezamagire, furie, angoasa, anxietate sunt
motivul principal al slabirii sistemului imunitar. ,,Remediul” in
acest caz consta in cultivarea si mentinerea unei stari continue
de multumire si fericire. Aceasta este mult mai usor de realizat
atunci cand organismul este sanatos, asadar acordati prioritate
mentinerii starii de sanatate generale. Totodata, evitati
activitatile care ,consuma” celula nervoasa: ascultarea de
muzica gen heavy metal la volum mare, urmarirea filmelor de
groaza, prelungirea inutila a situatiilor conflictuale.

Din ce in ce mai des folosite astazi, stimulentele si energizantele
auunefectnociv. Ele practic,,biciuiesc” sistemul nervos, storcand
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ultimul strop de energie si crednd astfel falsa impresie a unei
reilmprospatdri energetice. Tnsa dupa acest soc, organismul este
secatuit de resurse si depune un efort intens pentru a-si reveni
la starea normala. Desi pare ca starea generala a organismului
nu este afectata, consumul sistematic de asemenea substante
isi lasa amprenta. Exista Insa si alternative naturale si sanatoase
pentru a inlocui cafeaua sau bauturile energizante. Guarana
inlatura starea de somnolenta si apatie, iar pentru efectul
energizant puteti apela cu incredere la amestecul de miere,
catina, propolis si laptisor de matca sau la pulberea, respectiv
extractul de ginseng si/sau ashwagandha, luate in cantitati ceva
mai mari, in functie de efortul depus.

Un aspect din ce in ce mai neglijat in zilele noastre este acela al
necesitatilor naturale. Ne referim aici in special la eliminarea
scaunului si urinei. Din cauza ritmului de viata trepidant si
a solicitarilor sporite, multe persoane amanad foarte mult
momentul de a merge la toaleta si a da curs acestor necesitati
fiziologice. Se creeaza astfel premisele instalarii constipatiei
sau a anumitor afectiuni urinare. Toxinele sunt reasimilate de
la nivelul colonului si recirculate prin organism, dand nastere
oboselii, indispozitiei, senzatiei de greutate a corpului, durerilor
de cap etc. Daca nu se iau masuri imediate, se poate ajunge la
boli, unele dintre ele chiar grave.

Urmati periodic o cura de detoxifiere. Organismul uman este un
mecanism care functioneaza fara pauza. Asa cum orice masina
are nevoie de o revizie pentru schimbarea filtrelor si a uleiului,
si organismul nostru are nevoie de o modalitate prin care sa
elimine toxinele acumulate in decursul timpului. Exista multe
tipuri de cure. Puteti s-o alegeti pe cea care vi se potriveste
cel mai bine: postul ortodox, postul negru doar cu apa, cura
cu sucuri de fructe, curatarea intregului sistem digestiv cu apa
sarata, realizarea clismelor cu decocturi din plante medicinale,
regimul Oshawa, terapia de sudoratie etc. Persoanele care
realizeaza zilnic asemenea regimuri se imbolnavesc foarte rar,
iar daca totusi aceasta se petrece, afectiunile sunt blande si
foarte usor vindecabile. De asemenea, acestea arata mult mai
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tinere decat sunt in realitate. Detoxifierea organismului mai are
si un alt rol: acela de a permite mai buna asimilare a remediilor
din plante medicinale.

Medicina indiana considera necesar ca, indiferent cat suntem de
sanatosi, sa luam sistematic remedii naturale. Aceasta pentru ca
suntem cu totii supusi unui proces pe care Ayurveda il considera
a fi prima si cea mai semnificativa dintre boli: imbatranirea.

Unul dintre cele mai folosite remedii in Ayurveda este
Chyavanprash, un gem de plante medicinale ce are efect puternic
antioxidant, reintineritor (amanad procesul de Tmbatranire),
hranitor pentru sistemul nervos si organele de simt. Bineinteles,
puteti folosi remediile pe care le considerati cele mai potrivite
in cazul dumneavoastra: ginseng, laptisor de matca, spirulina,
metale coloidale (aur coloidal, argint coloidal) etc.

Tnsad detoxifierea organismului necesitd a fi insotitd si de o
,detoxifiere” emotionala. Exista tipare de gandire ce au o
existenta atat de indelungata, incat trec aproape neobservate
si se confunda cu natura persoanei: ,asa sunt eu, mai nervos”.
Aceste ,toxine” emotionale creeaza brese care, in timp, ajung
sa afecteze starea de sanatate. Poate ar fi bine sa luati in
considerare apelarea la o persoana specializata (neaparat un
psihoterapeut care a trecut el insusi printr-un proces de terapie
individuald), care va poate facilita mult demersul de eliminare
a gandurilor si emotiilor parazite si va poate ajuta in procesul
de autoactualizare. Puteti afla daca psihoterapeutul a trecut
printr-o terapie individuala intrebandu-l direct Tnainte de a
incepe sa beneficiati de serviciile sale. Daca acesta refuza sau
evita raspunsul, este mai bine sa cautati altul.



Regimul de viata zilnic (dinacharya)

Acesta include reguli de urmat pentru o viata lunga si sanatoasa.
Constatarile specialistilor dovedesc faptul ca persoanele care
respecta zilnic aceste reguli se bucura de o sanatate mult peste
medie. Tn cazul lor, semnele maturitatii si imb&tranirii (riduri, fire
de par albe, rigiditate articulara, diminuare a vederii sau auzului)
apar mult mai tarziu sau chiar deloc.

Ayurveda recomanda ca trezirea sa aiba loc inainte de rasaritul
soarelui. Urmeaza apoi eliminarea scaunului si a urinei (se
impune cu strictete acest lucru acum, deoarece, in caz contrar,
organismul va acumula toxine care pot conduce la instalarea
multor boli). Daca evacuarea nu apare in mod natural, se poate
bea o cana de apa fierbinte, in care, eventual, se poate adauga
miere si pulbere de ghimbir, dupa gust.

Pentru spalatul pe dinti se recomanda anumite pulberi de plante
cu efecte antiseptice si de reimprospatare a respiratiei. Plantele
vor fi alese in functie de tipologia persoanei care le foloseste.
De exemplu, unei persoane care sufera de sangerari gingivale 1i
sunt recomandate pulberi de plante astringente (pulberea din
scoarta de salcie, scoarta de stejar, troscot, porumbar, cretisoara
etc.). In trecut, cu mult Tnainte ca periuta de dinti sa fie folosit§
in Occident, indienii foloseau periute speciale, confectionate din
scoarta sau crengile anumitor copaci.

Urmatorul pas, conform regimului de viata zilnic, este aplicarea
in ochi a unor substante, denumite coliruri. Acestea sunt de
diferite tipuri: unele dintre ele se aplica zilnic si au un efect
hranitor (untul clarifiat caldut, cate 2-3 picaturi in fiecare ochi,
pe pleoapa inferioara, acolo unde femeile aplica dermatograful),
altele se aplica saptamanal (sunt putin iritante si produc o usoara
|lacrimare a ochilor, cu scopul de a purifica globii oculari).
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O asemenea substanta cu aplicare saptamanala este Rasanjana.

Mod de preparare: se pune 1 parte pulbere uscata de daruharidra
(Berberis aristata) in 16 parti de apa, se lasa sa fiarba la foc mic
pana cand apa scade la un sfert, apoi se filtreaza. Cele 4 parti de
aparamaseinurmafiltrarii se amesteca cu 1 parte lapte de capra.
Amestecul va fi incalzit pana cand lichidul se evapora complet,
ramanand o parte solida, sub forma unei pulberi extrem de fine.
Dupa ce se raceste, se pastreaza intr-un recipient de sticla sau
ceramica.

Mod de administrare: se pune o cantitate mica de pulbere pe
varful degetului aratator si se aplica pe pleoapa inferioara, o
data la 7 zile.

Dupa aplicarea colirurilor urmeaza aplicarea picaturilor nazale
(cate 1-2 picaturi de ulei de susan presat la rece in fiecare nara),
realizarea gargarei (tot cu ulei sau cu diferite decocturi de plante)
si mestecarea unor plante aromatice cu scopul de a conferi un
miros pldcut gurii si de a stimula totodata focul digestiv. In India
sunt folosite frunzele de betel si nucile areca, insa la noi, acestea
pot fi inlocuite cu fructe de cardamom si cuisoare stropite cu suc
de l[amaie verde.

Masajul cu ulei. Se aplica uleiul pe intregul corp, apoi se maseaza
usor pana intra in piele. Se va insista mai ales in zona capului
pentru ca organele de simt situate in aceasta regiune a corpului
sa poata beneficia din plin de efectele terapeutice ale uleiului.
De asemenea, se insista si pe zona picioarelor, intrucat aici se
afla cele mai mari si mai solicitate grupe musculare, iar in talpi
sunt foarte multe terminatii nervoase, acest masaj producand
detensionarea lor, cu efecte benefice asupra organelor
corespondente.

Pentru acest masaj se va folosi un ulei presat la rece (ulei de
susan, de masline, de sdmburi de struguri etc.) sau ulei de susan
presat la rece procesat cu plante medicinale etc.

Pentru o maxima eficienta, este indicat ca uleiul sa ramana pe
piele cel putin 15 minute. In Ayurveda se afirma ca aceasta este



