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Kako
proc¢istiti
fonulte

Proljece je vrijeme kad je,
prema ajurvedi, u privodi
dominantna energija kapha
dase, a jedan od najéescib
pokazatelja neravnoteze
kaphe je visak sluzi. Upravo
zato u proljece mnogi [judi
imaju vise problema sa
sluzi u tijelu nego inace.
Najuvise se Zalimo na sluz

i sinusima, koja uzrokuje
upale, zaceplienje, iritacije.
Kako se rijesiti viska sluzi,
dugotrafno i na prirodni
nacin, savjetuje Tanja
Kraljic Strgacic, ajurvedska
terapeutkinja i voditelfica
ajurvedske ljekarne Ayu
Garden

ajéeice problem sluzi

ljudi rjesavaju povriin-

ski, odnosno na sinuse

gledaju kao na odvojeni
dio tijela i fokusiraju se iskljuéivo na
njih. Pritom obiéno posedu za kapi-
ma, a ajurveda motri problem dublje,
trazedi njegov uzrok - objadnjava Ta-
nja Kralji¢ Strgacié. Uzrok problema
povezanih sa sluzi je u Zelucu, jer u
njemu sluz nastaje, a akumulira se
u pluéima. Stoga, uvijek kad imamo
problema sa sluzi, u bilo kojem dijelu
tijela, u respiratornom traktu, sinu-
sima ili u probavnoem sustavu, prve
treba tretirati Zeludac pa tek potom
pluca. Bez toga nema potpunog i
trajnog rjedenja.”

Zato je prvi korak, i djece i odra-
slih, promjena prehrambenih navika,
LBuduéi da su slabe probavne vatre
jedna od karakteristika kapha dode u
neravnotedi, vaino ju je izbalansirati
zafinima i prehranom®, kaZe Tanja i
savjetuje izbjegavanje teske i masne
(primjerice, meso i sireve) te priene
hrane, mlijeka i mlijeénih proizve-
da, fecera i slatkifa. Dodaje da bi,
uz obrok i tijekom dana, trebalo piti
mlaku vodu s limunom i medom, a
u obroke uvrstiti zadine koji zagrija-

vaju (npr. dumbir, kardamon, kurku-
mu, cimet, klinéi¢, crni papar) te one
trpka okusa jer isuduju sluz. Obroci
ne bi smjeli biri obilni: ako je glavni
obrok ruéak, doruéak i vecera trebaju
biti lagani.

Ciscéenje toksina

Od hiljnih pripravaka, zagrebacka
ajurvedska terapeutkinja predlaze: tri-
katu, mjefavinu crnog papra, pipalija i
dumbira jer je idealna za balansiranje
probavnih vatri i ZiS€enje toksina iz
tijela; tulsi, biljku koja prociséava i eli-
minira sluz iz tijela, osobito iz respira-
tornog sustava, te triphalu, popularnu
ajurvedsku mjesavinu triju vocki (ama-
laki, bibithaki i haritaki), koja je izvrsna
za probavu, &ifcenje i eliminaciju shozi
iz probavnog trakta i toksina iz cijelog
organizma. Od ostalih holistickih po-
magaca, onima koji imaju problema sa
zatepljenim sinusima u smanjenju slu-
zi moZe pomodi uljna emulzija nasya.
Neizostavna dnevna higijena trebala bi
ukljugiti i koristenje neti posude, po-
modéu koje se slanom otopinom uklanja
vidak sluzi iz nosnica. Joga asane, oso-
bito one #a otvaranje prsnog kosa i po-
ticanje probave, mogu pomodi jednako
kao i pranajama.



