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Ajurvedos mokslas trumpai /13

Autoriaus pastabos /15

PIRMAS SKYRIUS
Jvadas | ajurvedg
1. Ka reiskia ajurveda /21
Unikalios ajurvedinio gydymo ypatybés /23
Ajurveda irjos sritys / 31
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AStanga ajurveda. AStuonios ajurvedos Sakos /32

ANTRAS SKYRIUS
Ajurvedos pagrindai
1. Pancamahabhiita (panCamahabhiita - penki pagrindiniai
elementai) ir ajurveda /37
Tridosos principas. Trys biologiniai skysciai /39
Prakrti (prakriti). Pazinkite savo konstitucija /63
Traiyopastambha (traijopastambha). Trys kiino atramos /71
Saptadhatu. Septyni pagrindiniai audiniai /76
Odzasas. Gyvybin¢ esencija /84
Upadhatius. Pagalbiniai audiniai /86
Mala. Atliekos, arba Salinami produktai /87
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Virskinimas ir medziagu apykaita /91
10. Fizinéjéga /98
11. Srotos. Kiino kanalai /102
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TRECIASSKYRIUS
Kinas ir gyvybinés jégos
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Tridanda. Trys gyvenimo dimensijos - kiinas, protas (psiché) ir
siela /109

Panca Pancaka (panca pancCaka). Penki penketai /116
Pancakosa (pancakosa). Penki dvasinio kiino apvalkalai /120
Fiziologija ir Astacakra (aStacakra). AStuonios ¢akros /127
AStacCakra ir jos rySiai su ivairiomis jogos praktikomis bei
kundalini joga /137

KETVIRTAS SKYRIUS
Materialiy substancijy prigimtis
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Rasa. Skonis /145

. Guna.Savybés /155

Virya. Potencija /157
Vipaka. Poveikis suvir§kinus /159

. Prabhava. Specifinis veikimas /160

Substanciju tipai pagal ju poveiki /161
Valgymo, gyvenimo iprociai, svarbios ligos ir geriausi
vaistai nuo ju /163

Naminiai vaistai i§ virtuves /167

PENKTAS SKYRIUS

Sveikatos horizontai - ajurvedinis sveiko gyvenimo
poziuris

1.
2.
3.

Dinacarya (dinacarja). Valgymo iprociai ir elgesys dieng /174
Ratricarya (ratricarja). Valgymo iprociai ir elgesys nakti /192
Netinkamas gyvenimo budas - didZiausia nutukimo ir iSsekimo
priezastis /196

Rtucarya (ritucarja). Valgymo iprocdiai ir elgesys ivairiais metuy
laikais /201

Natiairaliy poreikiy slopinimas. Sulaikyti norai /219

Dharantya Vega (dharanija vega). Sulaikomi poreikiai /224
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SESTAS SKYRIUS
Mitybos faktai ir taisyklés
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. Faktai apie mityba /227

Derama mityba / 234

Nepalankiis maisto deriniai /235

Nepalankaus maisto bei gyvenimo iprociu sukeltos ligos
ir ju gydymas /239

Palankus maisto deriniai /242

SEPTINTAS SKYRIUS

Svarbiy skysc¢iy ir pagalbiniy medZiagy (anupany) savybés

. Vanduo /246

Kokosy vanduo / 252

Pienas /252

Jogurtas /255

Jogurto ir pasuky gérimai /257
Sviestas /258

Ghi (lydytas sviestas) /259

. Aliejus /260

Medus /263

ASTUNTAS SKYRIUS
Ligy skirstymas ir tyrimas
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Ligu skirstymas /266
Keturios gydymo atramos. Keturi svarbis ligos gydymo

veiksniai / 277
Ligos priezas¢iu tyrimo metodai /282

Skirtingi ligos tyrimo metodai /286

DEVINTAS SKYRIUS
Gydymo metodai
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Ivairiis ajurvedinio gydymo metodai /305

Ivadas i pan¢akarmos gydyma /309

Rasayana cikitsa (rasajana Cikica). Jauninamoji terapija /321
VajTkarana (vadzikarana). Nevaisingumo ir vyriSkumo gydymas -

sveikos reprodukcijos mokslas /330
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DESIMTAS SKYRIUS
Jogos terapija ir ajurveda
1. Teoriniai Jogasastry ir ajurvedos traktaty panasumai / 335
2. Jogos svarba ajurvediniame gydyme /336
3. Tridosa ir ligy palengvinimas padedantjogai /339
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Veiksmingi sprendimai ir budai gerai sveikatai igyti /339

Priedai
Sveikatos patarimai. Pasitilymai gerai sveikatai palaikyti /349
Medziagu savybés ir poveikis / 352
Skoniai irju poveikis /360

Zodynéliai
Ajurvediniu terminy Zodynélis / 362
Ajurvedinés farmakodinamikos Zodynélis. Savybés ir poveikis / 375
Ajurvediniy savybiu Zodynélis / 380
Ajurvedos ligu sarasas / 382

Tekste vartojamu vaistiniu augalu botaniniu pavadinimu sarasas / 385
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