yuveda merujuk ke-
pada sains kehidupan
@ WAdan perubatan silam

India yang dipercayai beru-
paya meningkatkan kualiti
kesihatan selanjutnya mem-
bawa kepada panjang umur.

Dikatakan sudah wujud
sejak 5000 tahun lampau,
keberkesanannya dalam
merawat penyakit serta masa-
lah kesihatan kini mula men-
dapat pengiktirafan dunia
terutama negara Barat yang
kini menjadikannya sebaha-
gian kaedah perawatan alter-
natif.

Kecantikan
dalaman, luaran

Pemilik butik perawatan .

dan spa Ritshika’s Ayurvedic
Healing and Yoga Works, Dr
Janani Athvik berkata, kaedah
rawatan itu kian dicari kerana

PRINSIP
RAWATA

DI RITSHIKA'S
INI TIDAK
MENGESAN
GEJALA MELULU
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antara kaedah mendapatkan b
LENIS RAWATAN

bentuk badan menarik, selain
berat seimbang.

Terapi kesihatan

semula jadi

Janani berkata, rawatan tidak
sekadar mengesan simptom
tetapi menyasarkan ketidgkse-
imbangan asas.

Beliau berkata, bukan
semua orang mempunyai
masalah kesihatan yang sama
sebaliknya punca dikenal pasti
menerusi interaksi pengamal
perubatan dengan pesakit
sebelum rawatan.

Menerusi herba ayurve-
dik, ubat tradisional, diet
peribadi seterusnya saranan
gaya hidup perlu diamalkan,
katanya Ayurveda, secara
beransur-ansur mengha-
puskan toksin dalam tisu sebe-
lum mengembalikan semula
keaslian kesihatan luaran dan
dalaman.

“Sememangnya prinsip
rawatan di Ritshika’s ini tidak
mengesan gejala melulu tetapi
melakukan beberapa ujian

Ada beberapa rawatan

ditawarkan Ritshika's termasuk:

1. Chikitsa yang menawarkan bacaan
nadi, iridiolog) (permeriksaan mata
Hitarm) dan beberapa pemeriksaan lain
seperti Prakruti (anggota tubuh) serta
Vikruti{ ketidakseimbangan badan)
Semua chikitsa merujuk kepada
ketidakseimbangan dan dari situ
masalah kesihatdn dikenal pasti

2. Panchakarma

®. Nasya-rermulihkan kembali masalahidi
kepala menerusi pengambilan ubat hidune.
® Vamanad- Pemulihan sistem

pencefiaan melalur muntah:

® Virechana: Memulinkan kembali

- sistem pencernddn defgan mencuci

anggota tbuhryang perlu dibrsitkan:

® Vasti - Mengembalikan semula kesihatan
§istern-pencernadn melalur tibat enemd.

® Rakta mokshana: melancarkan

sistern peredaran darah dengan
menghapuskan darah kotor.

3. Pinda Sweda (Urutan beg bolus)
® Podi Kizhi ( urutan meng-
gunakan bedak berubat).

® Ela Kizhi (urutah menggunakan
daun boleh berfungsi sebagai ubat)
® Navarakizhi (urutan

dengan bedak berubat)

® Pizhicil (minyak mandi)

4. Rawatan tradisional tempatan

® Kadi Vastl (bahagian bawah belakang)
® Janu Vasti (sendi Iutue)

® Greeva Vasti (tengkuk)

® Netra Vasti(mata)

® Urovasti (dada) =

® Nabhivasti (pertit)

5. Abhyanga (Urutan).

® Abhyanga-biasa {urtitan badan),

® Shiro Abhyangd (kepala daf bahiu),

® Mukha Abhyanga (Urutan wajdh) -

® Kalari Marma membabitkan

urtitan di bahagian _ :
® yang ingin diberi tekanaf dan tumipuan:



menaemukakan fal Isafah pen-
Jjagaan kesihatan semula jadi.
Beliau berkata, rawatan
berpandukan ubatan herba
bagi jaminan kesihatan tubuh
secara menyeluruh.
“Membicarakan mengenai
kecantikan dalam konteks
rawatan ayuveda, pelanggan
sepatutnya jelas mengenai
keperluan memiliki kecanti-
kan dalaman dan luaran,
“Semakin kita meman-
jakan dan menitikberatkan
penjagaan diri, kesannya
berupaya pada fizikal yang
mantap bertenaga selain
wajah berseri-seri,” katanya
yang turut memberitahu ia

BEBERAPA UJIAN
MEMBABITKAN

SELURUH

ANGGOT;
BADAN"
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membabitkan seluruh anggo-
ta badan. L

“Selepas mengesan rejim £
rawatan Ayurvedik paling '
sesuai dan paling diperlukan
tubuh, baru langkah rawatan
dilakukan,” katanya mengenai
rawatan ditawarkan kliniknya
di Taman Desa, Jalan Klang
Lama itu.

“Program kawalan berat
badan menepati keperluan,
pakej Spa Ayurvedik diambil
mampu membuatkan pesa-
kit lebih tenang. Ditambah

ketegangan
tubuh lehih se



Tingkat 1

Lebih bertenaga teruskan

azam kekal berat b

saha anda untuk®
menurunkan berat
badan pastinya tidak

memberi sebarang hasil jika
anda tidak memberi perha-
tian kepada pengambilan
makanan yang sesuai.
Pemilihan makanan ada-
lah faktor penting untuk
mengekalkan berat badan
ideal. Tanpa kita sedari pe-
ngambilan serat yang men-
cukupi adalah faktor utama
untuk anda terus aktif dan
segar sepanjang hari.
Kombinasi aktiviti fizikal
dengan bersenam dan me-
ngambil makanan tinggi

dan

serat mpmudahkan anda
melakukan apa saja jenis
senaman. Nutrisi yang
terkandping di dalam serat
membapntu anda terus
cergas s¢panjang menjalani
latihan gigikal.

mendengar perkataan serat
secara gutomatik berfikir

membangkitkan
rat adalah maka-
sangat baik dan
askan tanggapan.
Di antara salah anggapan
adalah rasanya seperti
kadbod atau nampak seperti

' makanan haiwan ternakan.

Apakah serat :
Serat adalah rantaian mo-

BU sl ms6 .




serat membantu anda me-
negurangkan berat badan
secara lebih berkesan,

Kurangkan pengambilan
karbohidrat dan makanan
berlemalk, sebaliknya pe
ngambilan seral memban
Lt anda menjalant latihan
kecergasan dengan lebih
mudah.

Kajian saintifik menun-
jukkan diet serat yang seim-
bang membantu sistem pen-
cernaan dan melancarkan
pergerakan kumuh dalam
usus besar manusia. Pelan-
caran itu membantu menu-
runkan berat badan.

Pengambilan lebih

lekul gula yang diikat ber-
sama dan mudah hadam.
Serat melalui saluran
penghadgman mudah
hadam dan bebas kalori.
Terdapat dua jenis serat.
Bagi faedah yang optimum,
anda pgrlu mendapatkan
kedua-fluanya dengan
cukup dj dalam diet harian.
Pertajna, serat boleh larut
dalam hir dan dikaitkan
dengan|penurunan tahap
kolesterl ‘jahat’. Serat tidak
larut pula iaitu serat yang
berfungsi membersihkan
usus anda dan dikaitkan
dengan peinurunan risiko

1

penyakit kardiovaskular.

Pelbagai faedah
Pengambilan pemakanan
yang tinggi serat memberi
banyak faedah kesihatan.
Selain penting untuk sistem
pencernaan, serat lebih ter-
kenal bagi membantu mé-
ngurangkan kolesterol dan
mencegah penyakit berkai-
tan kolesterol tinggi. Serat
berfungsi sebagai bahan
toleransi terhadap glukosa.

Serat juga bermanfaat
untuk menurunkéan berat
badan. Struktur molekul ber-
saiz besar meningkatkan rata
kenyang tanpa menambah
kalori. Ia juga dapat mem-
perlahankan pengosongan
perut anda, justeru mem-
bantu memanjangkan rasa
kenyang supaya anda tidak
makan dengan begitu kerap
dan banyak.

Cadangan pengambilan
Jumlah hidangan serat
harian ialah

© kanak- kanak berumur

9-13 > > 31 gram bagi lelaki

dan 26 gram untuk

perempuan.

© lelaki berumur

14- 50 >> 38 gram.

@ perempuan berumur

14- 18 >> 26 gram.

© wanita berumur

19- 50 >> 25 gram.

© umur 50 atau lebih

30 gram bagi lelaki dan

21 gram untuk wanita

Satukan makanan

tinggi serat

Apahila anda meningkatkan
p{}n;_{;!ml»ii;m serat, adalah
penting untuk memul:
kannya secara perlahan
lahan. Ini boleh memeran

jatkan saluran penghadaman
andadan boleh menyebabkan
sembelit, loya serta keti-
dakselesaan usus. Mulakan
peningkatan pengambilan
serat anda dengan beberapa
gram sehari sehingga tahap
yang disyorkan.

Serat juga menyerap
air, jadi apabila anda
meningkatkan pengam-
bilan serat, anda perlu
meningkatkan pengambilan
air secara tidak langsung.

erdapat banyak bijirin
yang dipex t

kan dengan

erat seperti yogurt AT
biskut. Antara makanan
semula jadi vang kava

dengan serat ialah bijirin
keliacang, buah-buahan dan
salur-sayuran

Berikut adalal
perkara mudah diamalkar

untuk tingkat pengambilan
serat dalam diet harian:
© Mulakan hari anda

dengan semangkuk oatmeal.
Oat adalah sumber terbaik
untuk serat larut.”

© Tambahkan buah
kering dan kekacang untuk
menambah tekstur dan serat
tambahan.

© Tukar produk hijian
yang diproses kepada produk
berasaskan gandum. Pasti-
kan barangan runcit anda
adalah berasaskan gandum
100 peratus dan mempu
nvai sekm ang-kurangnya
tiga gram serat untuk setiap
hidangan
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