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SANTRAUKA

Noack J. Ajurvedinio savimasazo jtaka emocinei biisenai. Reabilitacijos magistro studijy
programos baigiamasis darbas. Darbo vadové: doc. dr. Aleta Chomicenkiené, Klaipédos
universitetas: Klaipéda, 2020 — 70 psl.

Emociné biisena daro jtakg kiekvieno i§ misy gyvenimui visose amziaus grupeése.
Pastaruoju metu S$iai temai skiriama vis daugiau démesio. Mokslininkai Uskul, Ayse, Horn. 2015
teigia, jog negatyvios emocijos tiesiogiai susijusios su sveikatos sutrikimais, o teigiamos turi rysj
su geresne fizine bukle. PSO savo jstatuose sveikatg apibréZzia kaip ,, fizing, dvasing ir socialing
gerove, o ne tik ligos ar negalavimy nebuvimag“(PSO). Pasaulio Sveikatos Organizacija 1976
metais pripazino ajurveda kaip “tradicing medicing”, atsiradusia mazdaug pries 5000 mety.
Zmogaus sveikata ajurvedos apibrézimuose suvokiama kaip kiino, proto, jausmy ir sielos
harmonija (Chomicenkiené, 2014). Taigi emocinés Zzmogaus pusiausvyros svarba yra moksliskai
pagrista, placiai iSplétota ajurvedos traktatuose bei kituose papildomos ir alternatyvios medicinos
Saltiniuose. Egzistuoja daug jvairiausiy metody, rekomendacijy, kaip iSmokti valdyti emocijas ir
kaip jas balansuoti. Ajurveda labai daug démesio skiria sveikatos prevencijai ir siilo daug
natiiraliy metody, kaip islikti sveikam, turéti harmoningas emocijas. Ajurvedinis savimasazas, dar
vadinamas aliejavimusi yra viena i$ kasdieniniy terapijy, kuri, pasak A. Chomicenkienés, padeda
nuraminti protg ir nervy sistema, gerina kraujo apytaka, didina raumeny tonusa, sutepa sanarius,
detoksifikuoja, regeneruoja odos lasteles, padidina energinguma, gerina miega, balansuoja dosas.

Tyrimo tikslas — jvertinti, kokj poveikj aliejavimasis daro emocinei biisenai.

Tyrimo metodika. Darbe buvo atliktas kokybinis ir kiekybinis tyrimai. Kiekybiniame
tyrime naudotos Sios anketos: SF36 bei konstituciniy tipy nustatymo testas (vata, pita, kapha dosy)
testas. Kiekybinio duomeny apdorojimui buvo naudojama IBM SPSS Statistics 21 programos
versija. Grafiné analiz¢ atlikta MS Excel pagalba.

Tiriamyjy imtj sudaré 48 dalyviai. Poveikio grupe sudaré 31 dalyvis (29 moterys ir 2 vyrai),
kontroling grupg¢ sudaré 17 dalyviy (14 motery ir 3 vyrai). Tyrimas atliktas, laikantis etikos
principy.

Kokybinio tyrimo rezultatai analizuoti kokybinio turinio (content) analizés metodu,
gilinantis | objekty ir konteksta, domintis panasumais bei skirtumais tarp kategorijy. Tiriamyjy

imtj sudaré 12 dalyviy, kurie dalyvavo tiriamojoje (poveikio grupéje).



Tyrimo rezultatai. Jvertinus tiriamuosius kontrolinés ir poveikio grupés testo SF 36
rezultatus prie§ ir po tyrimo nustatyta nustatyta, kad ajurvediné terapija savimasazas daro
statistiSkai reikSminga pokytj emocinei biisenai (t=-1,814, p<0,1), energingumui/gyvybingumui
(t=-1,884, p<0,1), fiziniam aktyvumui (t=-2,875, p<0,05), veiklos apribojimui dél fiziniy
negalavimy (t=-2,875, p<0,05), skausmui (t=-2,890, p<0,05) bei socialiniam gyvenimui (t=-3,819,
p<0,05). Konstitituciniy tipy testas, kuris buvo skirtas nustatyti kiekvieno dalyvio tipg arba dosa
pries ir po aliejavimo tyrimo, kaip ir reikéjo tikétis, statistiskai reikSmingy pokyc¢iy neparodeé.
Kokybinio tyrimo rezultatai parod¢, jog didzioji dalis (9 i§ 12) tiriamyjy akcentavo pageréjusia
emocing biiseng aliejavimosi metu, taipogi 9 tiriamieji i$ 12 akcentavo pageréjusig odos bikle.

ISvada. Ajurvediné aliejavimosi terapija rekomenduotina kaip prevenciné priemoné
emocinés bisenos, socialinio gyvenimo kokybés pagerinimui, energingumui/gyvybingumui,
skausmy, veiklos apribojimy dél fiziniy negalavimy mazinimui bei fiziniams kiino rodikliams
(odos biklei, menstracijy skausmy mazinimui, kiino tonusui, svorio reguliavimui) pagerinti.

ReikSminiai zodziai: ajurveda, emociné¢ bilisena, savimasazas, abhjanga, panciakarma,

aliejavimasis.



SUMMARY

Noack J. The effectiveness of Ayurveda self-massage for emotional health.

Rehabilitation, Complementary and Alternative Medicine Master's Degree Program final
thesis. Academic advisor doc. dr A. Chomicenkiené¢, Klaipéda University: Klaipéda, 2020. - 70 p.

The World Health Organization (WHO) defines health as complete physical, social, and
emotional well-being, not just the absence of disease. Health is treated as a whole, and
psychological emotional health is receiving increasing attention. World Health Organization 1976
Ayurveda has been recognized as a "traditional medicine" whose approach to human health
includes physical, psychological, emotional and spiritual balance. One of the natural therapies
used in Ayurveda, self-massage or also known as oiling, has a positive effect on overall human
health, as well as emotional balance, which is widely described in the literature. Summarizing the
sources of information analysed in the work, it can be stated that in the scientific literature,
researchers pay attention to the following issues: what is the impact of the measures proposed by
Ayurveda on the human body; whether the measures proposed by Ayurveda can improve the
quality of life; what measures to improve the emotional state, etc. Thus, the connection between
one of the traditional Indian medicine therapies - self-massage and emotional balance - is a
relevant object of research both theoretically and practically, for its wider knowledge, and this
work is dedicated to this work.

The aim of research work: To evaluate the effectiveness of self-massage for emotional
health.

Materials and methods: The following measures were used in the performed research: In
the theoretical part was used comparative analysis of concepts, publications and scientific
literature.

In the empirical part, the method of quantitative (survey) research was used - two
questionnaire surveys were conducted: 1. SF36 and 2. a survey for constitutional type. Qualitative
research-interview was also performed.

The analysis of quantitative research data performed using analytical system IBM SPSS
Statistics (21 version) and Microsoft Excel. Qualitative research method was used as content
analysis.

In the research was a group of 48 participants (main group 31 and control group of 17

participants). The survey was performed following ethical principles.



Results: Test results in both researched groups (main and control) were evaluated and
compared before and after the research. It was found that in the main group self-massage have
statistically significant effects on emotional health (p<0,1).

Conclusion: Ayurveda self-massage in the main research group had improved emotional
health in statistically significant value.

Key words: emotional health, Ayurveda, self-massage.
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IVADAS

Emociné biisena daro jtakg kickvieno i§ misy gyvenimui visose amziaus grupése.
Pastaruoju metu $iai temai skiriama vis daugiau démesio. PSO vykdo specialig psichologinés
sveikatos iniciatyva 2019-2023 m., kuria siekiama pagerinti sveikata 12 Saliy bei daugiau nei 100
milijony Zmoniy. Mokslininkai Uskul, Ayse, Horn (2015) teigia, jog negatyvios emocijos
tiesiogiai susijusios su sveikatos sutrikimais, o teigiamos turi ry$j su geresne fizine bikle.
Pasauliné sveikatos organizacija savo jstatuose sveikatg apibrézia, kaip ,, fizing, dvasing ir
socialing gerové, o ne tik ligos ar negalavimy nebuvimg®“. 1976 metais Pasaulio Sveikatos
Organizacija pripazino ajurveds kaip “tradicing medicing”, atsiradusig. mazdaug prie§ 5000 mety.
Sveikata ajurvedoje apibréziama kaip kiino, proto, jausmy ir sielos harmonija (Chomicenkiene,
2014). Taigi emocinés Zzmogaus pusiausvyros svarba yra pagrijsta moksliskai daugelyje moksliniy
tyrimy, skirty ajurvedai bei kitose papildomos ir alternatyvios medicinos Saltiniuose (Hempen,
2016, Alampi 2008, Michalsen 2017, Brédikis 2011). Egzistuoja daug jvairiausiy metody,
rekomendacijy, kaip iSmokti valdyti emocijas ir kaip jas balansuoti. Ajurveda labai daug démesio
skiria susirgimy prevencijai ir sitilo daug nattiraliy metody, kaip islikti sveikam visuose keturiuose
zmogaus sveikatos lygmenyse: fiziniame, eteriniame, emocijy ir minciy. Daugelis autoriy
(Chauhan 2011, Chomiéenkiené 2014, Sekmokiené 2012, Michalsen 2017, Kacera 2011, Johari
1998 ir kt.) sutaria dél visapusiSkos savimasazio naudos: aliejavimasis teigiamai veikia
kraujotakos, limfotakos bei nervy sistemas, didina raumeny tonusa, sutepa sgnarius, padeda geriau
veikti detoksifikacijos procesams, regeneruoja odos lgsteles, padidina energinguma, gerina miega,
jaunina, balansuoja visas tris konstitucinius tipus (vata, pita, kapha). Aliejus turi buti parenkamas
individualiai pagal kiekvieno Zmogaus konstitucinj tipa. Taigi savimasaZzo (aliejavimosi) terapija
yra unikali tuo, jog ja galima nesunkiai iSmokti namie, ji leidZia atsizvelgti j individualy zmogaus
tipg ir prisideda prie visapusisko sveikatos gerinimo, jeigu $ig procedura atlickame reguliariai ir
ilgesnj laikg.

Savimasazas dar vadinamas aliejavimusi yra viena i§ plaCiausiai naudojamy natiiraliy
ajurvediniy terapijy. PancCakarma, galima vadinti kertiniu ajurvediniy terapijy akmeniu,
siekianc¢iy koreguoti visy trijy doSy (vata, pita, kapha) pusiausvyra organizme. Viena pagrindiniy
pancakarmos procediiry sudedamyjy daliy yra ajurvedinis aliejaus jtrynimas pacientui, kuris dar
vadinamas abhjanga.

Ajurveda turi daugybe jvairiausiy nattraliy terapijy, kurios aktyvuoja zmogaus gydancias
jégas. Viena efektyviausiy terapijy yra placiai literatiiroje apraSyta pancakarma( skr. panca —
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penki, karma- gydymai, t. y. ,,penki gydymai‘) (Chomicenkiené, 2014), dar vadinama atjauninimo

mokslu (Joshi, 2015). Tai yra placiai taikoma organizmo valymo procediira, kuria siekiama

pasalinti ligy priezastis bei koreguoti trijy dody pusiausvyra. Si procediira rekomenduojama atlikti
ne tik sergant, bet ir profilaktiskai besikeiciant sezonams. Viena pagrindiniy pancaakarmos daliy
yra abjanga masazas, kiino jaliejavimas, kurio pagalba pamaitinamos, iSvalomos kiino audiniy
lastelés nuo toksiny, nuraminama nervy sistema, pagerinama vidaus organy veikla, pamaitinama
oda, suaktyviniama kraujotaka, limfotaka, pageréja raumeny tonusas.

Panciakarma susideda i$ trijy stadijy (pagal Chomicenkirne, 2014):

1. Parengiamoji (Purva karma): pacana (virSkinimo proceso reguliavimas); snehana (aliejinis
masazas); svedana (ajurvediné pirtis);

2. Toksiny Salinimas (Pradhana karma): vamana (vémimo skatinimas); vireCana (laisvinamieji
preparatai); basti (gydomoji klizma), nasya (gydymas per nosj); raktamoksana (kraujo
nuleidimas).

3. Harmonizuojanti (pascata karma): sansarjana karma (speciali dieta); dhuma pana (medicininiy

cigare¢iy rukymas)

Apzvelgus jvairiy autoriy darbus galima teigti, kad iki Siol atlikta labai mazai tyrimy
Lietuvoje, Siek tiek daugiau uzsienio praktikoje, kurie tyré aliejavimo poveikj zmogaus emocinei
sveikatai. Ajurvedos problemas, aktualijas savo moksliniuose darbuose Lietuvoje nagrinéja: A.
Chomicenkiené (2018), J. Brédikis (2011), A. Vainoras (2010), Z. Aduléikaite (2010) ir kt.
Ajurvediniy terapijy poveikj aprasé ir uzsienio mokslininkai: galvos masazo nauda - Masako
Murota, Yoko Iwawaki, Kazuo Uebaba ir kt. (2016), panciakarmos (penkiy lygiy organizmo
valymo programa) - Peterson, C. T., Lucas, J., John-Williams, L. S. ir kt. (2016), ajurvedinio
masazo (Sacharadi Taila) poveikis pacientams, sergantiems létiniais apatinés nugaros skausmais, -
Kumar, S., Rampp, T., Kessler, C., ir kt. (2017), kompleksinio ajurvedinio gydymo
veiksmingumas kelio osteoartrito atvejais - Witt, C. M., Michalsen, A., Roll, S. ir kt (2013) ir
Kessler, C. S., Pinders, L., Michalsen, A., ir Cramer, H. (2015), ajurvedinio masazo poveikis
pacientams po insulto - Sankaran, R., Kamath, R., Nambiar, V., ir Kumar, A. (2019) ir kt. Bendrai
teigiamg masazo poveiki depresyviy paaugliy motiny emocinei biisenai pagrindé Field, T.,
Grizzle, N., Scafidi, FA. (1996), vyresnio amziaus suaugusiesiems, patiriantiems nuolatinj
skausma, - Munk, N., Kruger, T. ir Zanjani, F. (2011), iSsétine skleroze serganciy pacienty
gyvenimo kokybei - Schroeder, B., Doig, J., ir Premkumar, K. (2014) ir kt.
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Temos aktualumas

Ajurvedoje viena placiausiai taikomy natiiraliy terapijy yra viso kiino savimasazas arba dar
vadinama aliejavimu turi teigiamg poveikj visapusiSkai zmogaus sveikatai, tuo paciu ir emocinei
pusiausvyrai. Apibendrinant darbe analizuotus informacijos Saltinius galima teigti, kad mokslinéje
literatliroje tyréjai atkreipia démesj j tokias problematikas: koks yra Ajurvedos siiilomy priemoniy
poveikis Zmogaus organizmui; ar Ajurvedos sitilomos priemoneés gali pagerinti gyvenimo kokybe;
kokiomis priemonémis pagerinti emocing biiseng ir kt. Holistiniu poziiiriu emociné zmogaus
sveikata yra neatsiejama geros sveikatos ir savijautos dalis. Taigi vienos i§ tradicinés Indy
medicinos terapijy — savimasazo ir emocinio biiklés susietumas yra aktualus tyrimy objektas tiek
teoriniu, tiek ir praktiniu poziiiriais, jo platesniam pazinimui ir skiriamas $is darbas.

Moksliné problema — ar gali ajurvedinis savimasazas buti efektyvi priemoné emocinés
sveikatos gerinimui.

Hipotezé: Ajurvedinis savimasaZzas daro teigiamg jtakg emocinei biisenai.

Tyrimo objektas: Ajurvedinio savimasazo poveikis emocinei biisenai.

Tikslas. [Sanalizavus savimasazo vietg tradicingje Indy medicinoje, samprata, technikas ir

poveikj teorijoje, empiriskai istirti savimasazo poveikj emocinei biisenai.

UZdaviniai:

1. Ivertinti tyrimo dalyviy gyvenimo kokybés pokycCius (emocing biikle, veiklos apribojima
dél emociniy sutrikimy, socialing funkcija, energinguma/ gyvybinguma, bendras sveikatos

vertinima, skausma, veiklos apribojimg dél fiziniy negalavimy, fizinj aktyvuma) prie§ ir po

aliejavimosi.
2. Jvertini tyrimo dalyviy emocing biikle pries§ ir po aliejavimosi terapijos.
3. Ivertinti tyrimo dalyviy konstituciniy tipy poky¢ius po aliejavimo terapijos.

IStirtumas. Siai dienai, apibendrinant jvairiy mokslininky bei autoriy darbus, galima
jvertinti, kad yra atlikta labai pakankamai mazai tyrimy Lietuvos ir Siek tiek daugiau uZsienio
praktikoje, kurie analizuoja ajurvediniy terapijy poveikj zmogaus sveikatai bei tuo paciu emocinei
busenai. Lietuvoje ajurveda savo moksliniuose darbuose plétoja tokie autoriai kaip:
Chomicenkiené (2018), Brédikis (2011), Sekmokiené (2009), Vainoras (2010), Adulcikaité (2010)
ir kt. Ajurveda, kaip atskira mokslo Saka, domisi uzsienio mokslininkai: galvos masazo nauda -
Masako Murota, Yoko Iwawaki, Kazuo Uebaba ir kt. (2016), panc¢iakarmos nauda - Peterson, C.

T., Lucas, J., John-Williams, L. S. ir kt. (2016), ajurdevinio masazo (Sacharadi Taila) poveikis
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pacientams, sergantiems Iétiniais apatinés nugaros skausmais, - Kumar, S., Rampp, T., Kessler,
C., ir kt. (2017), kompleksinio ajurvedinio gydymo veiksmingumas kelio osteoartrito atvejais -
Witt, C. M., Michalsen, A., Roll, S. ir kt (2013) ir Kessler, C. S., Pinders, L., Michalsen, A., ir
Cramer, H. (2015), ajurvedinio masazo poveikis pacientams po insulto - Sankaran, R., Kamath,
R., Nambiar, V., ir Kumar, A. (2019) ir kt. Bendrai teigiamg masazo poveikj depresyviy paaugliy
motiny emocinei biisenai pagrindé Field, T., Grizzle, N., Scafidi, FA. (1996), vyresnio amziaus
suaugusiesiems, patiriantiems nuolatinj skausma, - Munk, N., Kruger, T. ir Zanjani, F. (2011),
iSsétine skleroze serganciy pacienty gyvenimo kokybei - Schroeder, B., Doig, J., ir Premkumar, K.

(2014) ir kt.
Metodai: KIEKYBINIAI IR KOKYBINIAI

1. Sisteminé ir lyginamoji mokslinéje literatliroje paskelbty savoky, koncepcijy bei

metodologijy analizé;

2. Empirinéje dalyje panaudotas kiekybinio (apklausos) tyrimo metodas — atliktos dvi anketinés

apklausos.
3. Statistinis duomeny apdorojimas.

Kiekybinio duomeny apdorojimui buvo naudojama IBM SPSS Statistics 21 programos
versija. Grafiné analiz¢ atlikta MS Excel pagalba. ApraSomosios statistikos metodai buvo taikomi
pradinei duomeny analizei, ty. dazniy lenteliy sudarymui, vidurkiy, standartiniy nuokrypiy
skai¢iavimui, diagramy braizymui. Dviejy priklausomy imciy vidurkiy palyginimui (lyginant
pirmojo ir antrojo matavimo rezultatus) taikytas porinis Stjudento t testas. Statistiniam
reikSmingumui nustatyti pasirinktas 0,05 arba 0,01 reikSmingumo lygmuo.

Taip pat atliktas kokybinis tyrimas - interviu. Kokybinio tyrimo rezultatai analizuoti
kokybinio turinio (content) analizés metodu, gilinantis j objekta ir konteksta, domintis

panasumais bei skirtumais tarp kategorijy.
Instrumentai:
1. Konstitucinio tipo (dosy) testas. (priedas Nr. 1)
2. SF-36 klausimynas (priedas Nr. 2);

3. Individualus i$ dalies standartizuotas atviras interviu.
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Darbo struktiira: Mokslinj darba sudaro teoriné¢ ir metodiné—analitiné dalys. Teorinéje
dalyje atskleidziamos Ajurvedinio savimasazo bei emocinés sveikatos sgvokos, problematika.
Metodingje— analitin¢je pagrindziami tyrimui pasirinkti metodai, pateikiami kiekybinio tyrimo —

anketiniy apklausy bei kokybinio tyrimo rezultatai.
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I.  Holistinis poziiiris i Zmogaus sveikata pagal ajurveda.

Pirmojoje darbo dalyje analizuojama ajurvedos kilmé, sgvoka, pozitiris ] zmogaus sveikata,

vienos i$ jos pagrindiniy terapijy — savimasazo esmé, nauda, atlikimo technika bei priemonés.

1.1. Ajurvedos kilmé ir savoka

Manoma, kad ajurvedos Zinios atsirado mazdaug 3000 m. pr. Kr.. Ajurveda - tai Vedy,
seniausiy zinomy civilizuotos zmonijos rasty dalis. Veda - sanskritiskai reiSkia “Sventg zinojima”
arba moksla. Rigveda, Samaveda ir Jadzurveda apraSo mantry giedojima ir ritaly atlikimg.
Atharvaveda yra ketvirtoji veda, kurioje yra daugiausiai Ziniy apie vaistinius augalus, susirgimus
ir pan. Mokslinéje literatiiroje teigiama, jog Ajurvedos iStakos yra  Atharvavedoje.

(Chomicenkiené, 2014).

Zodis ajurveda yra sudarytas i3 dviejy zodziy- ayus ir Veda.

[13

Ayus apibrézimas: “ @yus yra proto, kiino, jausmy ir sielos junginys. Jis yra energija ir
gyvybingé jéga, ir jis yra amzinas (Caraka Siitra Sthana, 1:42)” . Ajurvedos kontekste sgvoka Ayus-

daug platesné, kuri apima:

e Kiing (skr. sarira). Kiong sudaro griauciai, padengti audiniais, organais ir
raumenimis, bei apvalkalas oda.

e Jausmus (skr. indriya). Diagnostikos ir gydymo praktikos srityse ajurvediné
medicina atsizvelgia ] visus jutimus. Jutimy supratimas - galingas jrankis,
jvertinant ir palaikant sveikatos biiklg.

e Protg (skr. manas). Jis laikomas ir atskiru, “vadovaujanciu” jutimu, kuris
kontroliuoja visus kitus ir palaiko darny jy bendradarbiavima.

e Sielg (skr. atma). Kiekviena gyva butybé turi sielg. Be sielos negali biiti ayus

Visi Sie keturi faktoriai yra atsakingi uz gyvybés oro ar jégos (prana) palaikymg kiine. Jei

néra nors vieno i$ minéty faktoriy, negalima teigti, kad yra gyvenimas - ayus.

Kadangi ayus reiSkia gyvenima, o Veda- “Zinojimg” arba “mokslg”. Pazodiné ajurveda
reik§mé, pasak A. Chomicenkienés (2014) yra “gyvenimo mokslas”. Teorin¢je literatiiroje yra

daug ir kity ajurvedos apibrézimy.
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1 Lentelé. Ajurvedos apibrézimy jvairové mokslinéje literatiiroje.

Apibrézimas

Saltinis

Tai yra mokslas apie sgmoningg gyvenima, kiles

Shunya, 2018

senovés Indijoje. Ajurveda moko gyvenimo
biido, kuris apsaugo nuo ligy ir padeda islaikyti
sveikatg bei gera savijauta.

3. Ajurveda yra unikalus medicinos mokslas, kurio
nevarzo mokslinio arba fizinio realizmo
ribotumai, tvirtinantys, kad tikra yra tik materija,
o visa kita vaizduoté.

Shunya, 2018

4. Ajurveda - tai zinios apie visg gyvenima, | Chomicenkiené, 2014 (i$
iskaitant naudingus ir kenksmingus dalykus, tai | traktato =~ Caraka  Sutra
mokymas apie tai,- kaip pasiekti laime¢ ir kodél | Sthana)

atsiranda nelaimés.

5. Ajurveda, tai Zinios apie sveika gyvenima. Michalsen, 2017

6. Ajurveda, tai sveiko gyvenimo menas,
padedantis Zmonéms sukurti harmonijg tarp
kiino, proto, emocijy ir siclos lygmeny.

Kacera, 2017

7. Tai tobula medicininiy ziniy sistema, mokanti
kaip sustiprinti gerove, sveikata ir kirybinj
tobuléjima.

Sekmokiené, 2012

Ajurveda, ziirédama j zmogaus sveikata apima visus lygius, tiek fizinj, psichologinj bei
dvasinj, neatskirdama vieno nuo kito, nes visa yra vienas su kitu susij¢, bei vieni nuo kity
priklauso. Sis pozitris atitinka PSO pozirj j zmogaus sveikata. Remiantis PSO (Pasaulio
sveikatos organizacija) ,,Sveikata — tai fizin¢, dvasiné ir socialiné gerove, o ne tik ligos ar negalios

nebuvimas. Pagal LR Sveikatos sistemos jstatymg, ,,Sveikata — asmens ir visuomenés fizing,

dvasiné ir socialiné gerové™. Ligos simptomai ajurvedoje gydomi skirtingai, priklausomai nuo
paciento tipo. Taigi, ajurveda biidama labai sena medicinos zZiniy sistema, turi labai moderny bei
gily pozitrj i tai, kodél zmogus serga ir ko reikia jam islikti sveikam. Ajurveda tapo tokia

populiari, kadangi jos principus puikiai galima derinti su vakary medicina, kuri yra labiau
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orientuota | natiraly gydyma. (Michalsen, 2017). Remiantis A. Chomicenkiene (2014),
nuostabiausias ajurvedos aspektas tas, kad gydymui ji naudoja visus gydymo procesus tokius kaip
joga, meditacija, aromaterapija, subalansuota mityba, dienos rezimas, masazai, spalvy terapija,
zoliniai preparatai, atitinkantys individualy konstitucinj tipg. Atsizvelgiant j tai, toliau darbe

tikslinga analizuoti Zmogaus sveikatos koncepcijg ajurvedoje.

1.2. Zmogaus sveikatos suvokimo koncepcijos analizé ajurvedoje

Norint suvokti ajurvedos esmg, pirmiausia, nagrinétini fundamentallis ajurvedos bei
Siuolaikinés vakary medicinos skirtumai.

Ajurveda kiekvieng zmogy suvokia kaip visumg ir gydo ne konkrecius kiino sutrikimus, o
asmenybe apskritai. Vakary medicina yra analitiné - ji Zzmogy suvokia kaip atskiry sudétiniy daliy
darinj. Butent tuo ir skiriasi Sios dvi sistemos: viena jy teigia, kad matant tik atskiras visumos dalis
visumos suvokti nejmanoma, kita tvirtina, kad atskiros dalys i§ esmés funkcionuoja
nepriklausomai nuo visumos (Atréja, 2005).

Remiantis Atréja (2005), Senovés Graikijoje klestéjo konstitucinés medicinos sistema.
Keleta Simtmeciy graikai keliavo j Indijg ir mokeési jvairiy gydymo metody, tarp jy ir ajurvediniy.
Jie sukiiré medicining sistema, kuri rémési keturiais kiino sudéjimo (konstituciniais) tipais.
Konstitucija - tai tam tikry jégy, arba pradmeny kombinacija, kuri lemia miisy kiino individualybe.
Senovés Graikijoje ir Europoje Siuos pradmenis, arba jégas, vadino humorais. Humoraliné
medicina - tai 4 skys¢iy medicinos teorija, kuri buvo i§vystyta 400 mety pr. Kr. . Sig sistema vysté
Hipokaratas bei aprasingjo jvairius kiine vykstancius procesus bei ligy koncepcijas. Humoralinés
medicinos teorijos pagrindas buvo 4 kiinos skysciai: juoda tulzis, geltona tulzis, gleivés ir kraujas.
I§ Sios teorijos buvo iSvesti keturi temperamenty tipai: cholerikas, melancholikas, sangvinikas,
flegmatikas. Taigi S§i medicina, turinti Saknis ajurvedoje S$iandien taikoma Vokietijoje
nattropatinése klinikose. Tai laikoma puikia koncepcija j pacientg pazvelgti individualiu kampu.
(Mayer, 2018)

Literatiroje (Atr¢ja, 2005) nurodoma, jog doSa yra sanskritiSkas savokos ‘“humoras”
atitikmuo. Ajurveda kalba apie tris dosas. Drauge jos vadinamos tridosa. Siy trijy jégy santykis ir
nulemia zmogaus konstitucinj tipg. Miisy asmenyb¢ - kiinas ir mentaliné sfera - tiesiogiai atspindi
misy konstitucija.

Pasak Terminas doSa daznai verCiamas, kaip “biologinis tipas” arba fiziné¢ konstitucija.

(Chauhan, 2006). Sanskrito kalba sgvoka dosa pazodziui reiskia “tai, kas terSia”.. Taigi doSos gali
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biti laikomos ir kenksmingais faktoriais ar ligos sukéléjais. Dosy disbalansas - ligos priezastis.
Ajurveda teigia, kad yra trys pagrindiniai zmogaus konstituciniai tipai: vata, pita kapha. Jy

jvairios kombinacijos sukuria dar keturis potipius, viso septyni:

e vata
® pita
e kapha

e vatatpita
e vatatkapha
e pitatkapha

e vatatpitat+kapha (sama)

Apytikriai vakarietiSkai trys doSos atitinka tokias vakary medicinos kiino kategorijas kaip

7 e

“liesa”, “vidutiné” ir “stambi”, taciau ajurvedoje tai detalizuojama daug smulkiau ir sudétingiau.

Kai kurie $iy dieny ajurvedos gydytojai (Chauhan, 2006) teigia, kad egzistuoja deSimt
konstituciniy tipy, kadangi misriy tipy viena dosa yra labiau dominuojanti. Todé¢l jy nuomone
tipus reikéty skirstyti j smulkesnisu potipius, pvz. misry vatos-pitos tipa suskirstyti i PV (labiau
dominuoja pitos dosa) ir VP (labiau dominuoja vatos dosa). Taigi trijy dosy deriniai sudaro visg

ajurvedos esmeg.

Kadangi $iy trijy elementy disbalansas yra tiesioginé ligos priezastis, jos yra svarbiausi ligas
sukeliantys faktoriai (terSéjai). Antriniai ligos proceso faktoriai, tokie kaip kiino audiniai (dhatu),
toksinai (ama) ir Salinimo medziagos (mala) téra doSy disbalanso produkdtai arba nuo jy

priklauso. (Chauhan, 2006).

Ajurveda teigia, kad visa visata yra sudaryta i§ penkiy elementy bei Siy elementy deriniy:
zemés, vandens, ugnies, oro ir eterio. ( Kacera, 2007) Zemés elementas simbolizuoja viska, kas
yra stabilu, kieta, sunku. Misy kiine tai bty kaulai, dantys, lgstelés. IS psichologinés pusés; tvirtas
charakteris, ramumas, létumas. Vandens elementa charakterizuoja permainas ir reprezentuoja
skys¢ius. Zmogaus organizme tai biity kraujas, limfa ir visi kiti kiino skys¢iai. Vanduo sudaro
salygas tekéjimui bei sulipdo substancijas. Ugnies elementas,- tai transforamcijos elementas,
kuris gali kesiti kietus kiinus j skystus ar dujas. Tai universali gamtos jéga, kuri gamina karstj bei
skleidzia $viesa. Zmogaus kiine ugnis perdirba maistg, iSskiria riebalus, gamina energija ,
reguliuoja nervy sistemg bei jausmus. Oro elementas yra mobilus, dinamiskas, nepastovus.

Deguonis misy kiine yra visy vykstanciy procesy pagrindas (varinéja krauja, Salina atliekas i$
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kiino, kvépavimo sistema). Eterio elementas,- visatos erdve, aiSkumas, subtilumas, Sviesumas.
Misy kiine eteris yra erdvéje, kuri supa lastele. Eteris laikomas kaip pats subtiliausias elementas.

Tai tarsi garso vibracija. ( Kacera, 2007)

e Vatg dosg sudaro oro ir eterio kombinacija
e Pita dosg sudaro ugnies ir vandens kombinacija

e Kapha dosg sudaro Zemés ir vandens dosa.

Savoky “dosy balansas” nereiskia, kad turi biiti vienodos visy dosy proporcijos arba kiekis.
Tai nejmanoma, kadangi jgimtas doSos balansas nustatytas jau js¢iose ir negali po gimimo biiti
pakeistas. Kalbant apie doSas, ajurveda i$skiria praktiri ir vikriti. Prakriti, -kas as esu? Vikriti- kuo
as tapau? (Chuan, 2019). Balanso buvima rodo tai, kad doSy pirminés proporcijos nustatytos pries
gimimg, ir bitina palaikyti Sig jgimtg pirming balanso prigimtj (Chauhan, 2006). Negalima
pakeisti savo pirminés balanso prigimties ar doSos valgydami vien atitinkamg maistg. Keisti ar
tobulinti prigimtj galima, ugdant geras savo savybes ir slopinant negatyvias temperamento
apraiskas, o tai yra proto paskirtis.

Mokslingje literatiroje (Atréja, 2005) nurodomas didziausias konstitucinés medicinos
privalumas tai, jog kiekvienas ligonis tiriamas ir gydomas individualiai. Gydant §iuo metodu,
statistiniai duomenys apie ligg ir ja sergancius ligonius neturi jokios prasmés. Kiekvienas Zmogus
gydomas atsizvelgiant j jo individualybe, o ne | tai, kaip buvo gydyti kiti panasiis ligoniai. Kitas
konstitucinés medicinos privalumas yra tas, kad gydomi ne atskiri ligos simptomai, bet visuma-
taip atsatoma sutrikusi doSy pusiausvyra, kurios nebuvimas sukelia susirgimg. Taigi, gydant
Salinama ligos atsiradimo priezastis, o ne liga. Gydymas, atstatant konstitucing pusiausvyra, gali
uztrukti kur kas ilgiau, negu paprastai trunka vakarietiSkas (alopatinis) gydymas, taciau jo
poveikis yra ilgalaikis. Be to, taip gydant iSnyksta daugelis kity sveikatos sutrikimy, i§ pradziy
nesusijusiy su gydoma liga.

Pazymétina, jog konstitucinis gydymo metodas reikalauja ligonio pastangy - gydo ne
iSoriniai veiksniai, o Zmogus turi tapti taip pat aktyviu, t. y. iSmokti gyventi santarvéje su gamta,
susipaZzjsta su savo kiinu, atstato nattiralig doSy pusiausvyrs.

Toliau darbe nagrinéjama viena i$ populiariausiy ajurvediniy terapijy, kuri balansuoja visas

tris doSas, - tai masazas bei savimasazas.
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1.3. Ajurvedinés masazZo terapijos ir poveikio analizé

Ajurveda turi daugybe jvairiausiy natiiraliy terapijy, kurios aktyvuoja mus gydancias jégas.
Mokslininkai akcentuoja nattiraliy ajurvediniy terapijy nauda jvairiems sveikatos sutrikimams.
Ajurveda iSvysté terapijas, kurios koncentruojasi ne j ligy simptomus, bet j vidinés pusiausvyros ir
jégy atstatyma. (Michalsen, 2017).

Trijy doSy savybiy pusiausvyros atstatymui Ajurveda rekomenduoja masazus jvairiais
aliejais.

Ajurvedoje, kuri pasaulyje yra pripazinta seniausiu holistinés medicinos mokslu, masazas
aliejumi laikomas viena pagrindiniy Ajurvedos terapijos rasiy. MasaZzas su ajurvediniu natiiraliy
zoleliy aliejumi gerina organizmo fermenty ir medZziagy apykaitos bikle, skatina lgsteliy ir audiniy
atsinaujinima, suteikia jaunatviSkumo ir ilgaamziskumo (Chomicenkiene, 2014). Ajurvedinio
masazo metu stimuliuojami ir tam tikra tvarka veikiami gyvybiSkai svarbiis taskai - marmos, kuriy
déka subalansuojama visy organy bei sistemy veikla, normalizuojamas kraujosptdis, sumazéja
sanariy, nugaros bei galvos skausmai, nurimsta protas, pasiekiama absoliuti ramybé¢ ir vidiné
harmonija. Masazy pagalba balansuojamos vidinés zmogaus energijos, kurios gamtoje zZinomos
kaip ugnies, oro, eterio, zemés ir vandens stichijos. Vakary pasauliui ajurveda patraukli tuo, jog ja
galima puikiai derinti kartu su vakarietiSka medicina. (Michalsen, 2017)

Masazo procesas ir aliejaus riiSis priklauso nuo individualios Zmogaus konstitucijos. Esant
paastréjus Vata doSos biiklei Ajurveda sitlo masaza su sezamo aliejumi, kad organizmo
pusiausvyra biity atstatyta. Pita konstitucijos Zzmonéms masazas turi buti atlickamas su
saulégragzy ar sandalmedzio aliejumi, kadangi Sie aliejai turi vésinanciy savybiy. Kaphos
konstitucijos zmonéms masazuoti tinka kukurtizy aliejus arba ajery Sakny aliejus; galima atlikti
masazg ir be aliejaus. Kaphos konstitucijos tipui masazg geriau atliktri ryte, vatos sutrikimams
balansuoti vakare, o pitos - vidurnaktj. Giluminis masazas gerai veikia Kaphos konstitucijos
zmones, o pavirSutinis masazas tinkamas vatai ir pitai.

Daugelis ajurvedos mokslininky bei autoriy (H. Jahavari 1996, Michalsen 2017,
Chomicenkiené 2014, D. Sekmokiené 2012) sutaria ir teigia, jog senoviniuose ajurvedos tekstuose
raSoma, kad kasdienis trynimas aliejumi stabdo senatve, stiprina kiing tiesiogiai maitindamas oda,
raumenis, sgnarius bei sausgysles ir didina fizin¢ iStverme, Salina nuovargj ar i§sekimg. Ajurvedos
poziiiriu masazavimasis aliejumi veiksmingai neutralizuoja vata doSos pablogéjima. Be to, trinant
specialiais aliejais galva galima pagerinti regéjima, miega, veido oda bei padidinti ilgaamziskuma.

Bandomojo tyrimo duomenimsi, kurie buvo paskelbti 2011 metais zurnale The Journal of
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Alternative and Complimenry Medicine, klasikinis ajurvedinis masazas dvideSimciai zmoniy
padéjo zZymiai sumazinti streso lygj, tad tyrimo autoriai mano, kad aliejaus masazas taip pat gali
padéti sumazinti auksta kraujospiidj. Kaip teigia autorius Harish Jahavari (1996) zmogaus kiinas
reikalauja aliejaus kaip ir bet kokia masSina. Aliejus yra ne tik kiino lubrikantas, bet ir organizmo
valytojas, suSildo oda, tolygiai paskirstydamas Silumg ir neiSgaruoja. Bitent todé¢l, kad aliejus
paskirsto Siluma tolygiai, mes jj naudojame kepimui.
Mokslingje literatiroje (Chomicenkiené, 2014) nurodoma 10 masazo su ajurvediniu aliejumi

privalumy:

e Padid¢ja kraujo apytaka, raumeny tonusas, organizmas gauna daugiau reikalingy

medziagy.

e Nuraminamas protas ir nervai.

e Sutepami sgnariai.

e Padidé¢ja proto gyvybingumas ir skvarbumas.

e Padid¢ja organizmo detoksifikacija.

e (da tampa lygesné ir Svelnesné, 1étéja senéjimo procesas.

e Pager¢ja regéjimas.

e Padidéja darbingumas, atsiranda daugiau energijos ir jégy.

e Miegas tampa geresnis ir gilesnis.

2 Lentelé. Ajurvedinio masazo poveikis pagal Acharya Shunya (2018)

Létina senatve Bégant laikui didéjanti vata doSa skatina
senéjima. Sustabdyti jj galime subalansuodami
vata doSa, ir to veiksmingai pasiekiama,
reguliariai masazuojantis aliejumi. MasaZzas
aliejumi sulétina odos sen¢jimo Zenklus,
skatina sveiky audiniy formavimasi taip pat
kaip medzio Sakny laistymas skatina naujy lapy
augima.

Neutralizuoja nuovargij Aliejaus masazas mazina vata doSos kaupimasi
raumenyse Sitaip juos normalizuodamas ir
atsipalaiduodamas.  I§sekimo  Zenklai -
skausmas blauzdy raumenyse, kakle, peciuose
ir bendro sunkumo pojiitis - Zymiai sumazéja
jau po vieno masazavimosi.

Subalansuoja vata MasaZavimasis sezamy aliejumi arba aliejaus ir
vatg  balansuojan¢iy  zoleliy, pavyzdziui
aSvagandos, miSiniu ne tik sumazina vatos
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kaupimasi odoje bei raumenyse, bet ir, jsigérus
aliejui, sistemingai ramina vatg suteikdamas
pusiausvyrg kiinui ir protui.

Gerina regéjimg Masazuojant pédas ir kojy pirStus galima
pagerinti regéjima.

Stiprina Aliejai stiprina biologines jegas.

Gerina miegg Masazas gali pagerinti miego kokybe. Tepant
pédas ir galva S§iltu, vatg raminanciu aliejumi,
pavyzdziui sezamy, raminama nervy sistema, o
tai sukelia gily miega.

Maitina oda Miisy emociné biisena atsispindi odoje. Jei
esame liidni arba susiriiping, ji yra blausi
sausa. Tai viena per ankstyvo senéjimo
priezasCiy. Ajurvediniai aliejai, pavyzdziui
sezamy, specialiai parenkami, kad maitinty oda
bei normalizuoty visas tris dosas. Tokiu biidu
oda tampa sveikesné bei atsparesné aplinkos
neigiamai jtakai.

Didina atsparuma ligoms Tepdami aliejumi, maitiname septynis kiino
audinius (kraujotakos sistemg, limfing sistema,
raumenis, sgnarius, kaulus, ¢iulpus,
dauginimosi  skys¢ius) ir tokiu  biidu
organizmas tampa atsparesnis  jvairiems
negalavimams, virusams ir bakterijoms.

Padeda apsisaugoti nuo suzalojimuy: Kai ktino audiniai yra sutepti, jie lengviau
prieSinasi  kritimams ir kitiems fiziniams
suzalojimams.

Grazina Kasdien tepant oda aliejumi, odos spalva ir

gymis grazé¢ja. Oda tampa glotni ir minksta.
Aliejaus masazas taip pat teigiamai veikia
vatos ir kaphos dosa. Kasdien masazuodamiesi
atsikratome nereikalingo svorio ir
suformuojame gracingesnj kiing.

Ajurvedinio masazo poveikis moksliniuose tyrimuose buvo nagrinéjamas ne vieno

mokslininko, kurie pagrindé jo efektyvuma jvairiuose sveikatos sferose.
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3 Lentelé. Teigiamas ajurvedinio masazo poveikis moksliniuose tyrimuose

Eil

Nr.

Sritis

Rezultatai

Saltinis

Atsipalaidavimo kokybé, judéjimo
kokybé, miego kokybé, skausmo
rodikliai, §ilumos jausmas.

Tyrimas kad
ajurvedinis masazas padare
teigiamg  poveikj tokioms
sritims, kaip atsipalaidavimui
93,3 proc., geresné judéjimo
kokybé 92,2 proc., geresné
kraujotaka 2,6 proc., 82,6 proc.
geresné miego kokybé ir 62, 2
proc. sumazg¢jo skausmai.

parodé,

Alampi, G.
(2008)

Pacienty po insulto reabilitacija

Tiek paprastiems, tiek
sudétingiems pacientams, kurie
gavo  Ajurvedinio  masazo
terapijas, reikéjo = maziau
antsipazminiy vaisty, greiciau
pageréjo juy judéjimo kokybé,
bei skatino greiciau atsistoti be
pagalbos.

Sankaran, R.,
Kamath, R,
Nambiar, V., &
Kumar, A. (2019)

Ajurvedinis masazas ir apatinés
dalies nugaros skausmas

masazas
terapija,

Ajurvedinis
veiksminga
trumpalaikius
skausmus.

yra
gydant
nugaros

Kumar,
(2017)

Syal.

Neuropsichiatrija

Ajurvedinés
mityba,

terapijos, kaip

aliejavimas,
klizmavimas, fitoterapija
parodé  pirmus  teigiamus
rezultatus  neuropsichiatrijos
srityje Vokietijoje.

Juckel, G., &
Hoffmann, K.
(2018)

Tyrimas apie ajurvedinio masazo
abjanga poveikj stresui.

Tyrimai  parod¢, kad po
ajurvediniy masazy terapijos
tirlamyjy streso lygis
sumazgjo,  atsizvelgiant |
fiziologinius parametrus tokius
kaip kraujo spaudimas ir
Sirdies daznis.

Basler A. J.
(2011)
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Saltinis: parengta autoriaus, remiantis Alampi, G. (2008); Sankaran, R., Kamath, R.,
Nambiar, V., & Kumar, A. (2019); Kumar, Syal. (2017); Juckel, G., & Hoffmann, K. (2018);
Basler A. J. (2011) moksliniais tyrimais.

Viena i§ ajurvedinio masazo rii$iy yra savimasazas. Jis yra atliekamas savarankiskai,

atsizvelgiant  atitinkamas taisykles, kurios bus nagrin¢jamos tolimesnése darbo dalyse.

1.4. Ajurvedinio savimasazZo atlikimo specifika
Griezty masazavimosi aliejumi taisykliy ajurvedos tekstai nepateikia, tereikia gausiai,
Svelniai ir démesingai iSsitrinti aliejumi visas savo kiino dalis. Galima masazuotis uzsimerkus,
lé¢iau kvépuojant ir jauciant kiekvieng jkvépimag bei iSkvépimg. Visas kiino dalis reikia jtrinti
puodeliu §ilto aliejaus. Masazuojantis patariama geriausiai seédéti ant kédés, ar grindy. Svelniai
trinant delnu, reikia jsitikinti, ar aliejus visiskai jsigéré j masazuojamg sritj. Tik po to pereinama

prie kitos kiino srities, procediira kartojama.
Tepantis aliejumi, ajurvedos gydytojai ar terapeutai (Shunya, 2018) rekomenduoja:

e (Galva patepama aliejumi, reikia stengtis jtrinti galvos oda, o ne plaukus. Rekomenduojama
giliai kvépuoti.

e Aliejumi tepamas veidas, nukreiptais aukStyn ir nuo veido vidurio judesiais. Bitina
pamasazuoti ausis (vidy ir iSor¢). Saugotis, kad aliejus nepatekty i akis.

e Delnais apgaube kakla, masazuokite ji kylanciais j vir$y judesiais.

e Sukamaisiais judesiais delnais pamasazuokite pecius.

e | virSy nukreiptais judesiais pamasazuokite kruting.

e Licciant Sirdies sritj, gali kilti noras juoktis arba verkti. To nereikty varzytis, tai
atsipalaidavimas.

e Sukamaisiais judesiais pagal laikrodzio rodykle giliai kvépuodami pamasazuokite pilva.
Leiskite jam i$sipiisti jkvepiant ir subliuksti iskvepiant.

e (Galunés masazuojamos judesiais nukreiptais j virSy, pagal limfos t€ékmés krypt;.

e Masazuokite kojy pirStus ir jtrinkite tarpupirSCius. Labai svarbu pamasazuoti delnus ir
pédas.

e Masazuokite delnais sédmenis bei nugara sukamaisiais judesiais.
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Taip pat pabréziama galvos, ausy ir pédy tepimo aliejumi svarba. Jei nepavyksta masazuotis
kasdien viso kiino, tuomet rekomenduojama patepti bent Sias vietas.

Geriausias laikas masazuotis yra anksti ryte, iSsitustinus, bet prie§ maudantis. Masazuotis
galima ir po piety ar vakare, po to rekomenduojama iSsimaudyti Siltoje vonioje. Svarbu, kad
skrandis bty tuscias. Prie§ pat masazavimgsi galima atsigerti vandens, bet pavalgius reikéty
palaukti ne maziau kaip dvi valandas iki aliejavomosi procediiros.

Puiku kasdien masazuotis aliejumi 10-15 min. Jei tai darome kartg per savaite, tam reikéty
skirti ne maziau kaip 25-30 min ir kiekvieng sritj masazuokite ilgiau. Baigus masaZuotis,
patariama palaukti kelias minutes, kad aliejus prie§ maudantis galéty jsigerti. Jei masaZzuojamasi
kasdien, galima eiti maudytis iSkart.

Literatiroje taip pat nurodomos kontraindikacijos savimasazui, kada nepatariama

masazuotis aliejumi:

e Kaphos perteklius: padidéjusios kaphos pozymiai yra persalimas, kosulys, varvanti
nosis, sinusitas, bronchitas, pabrinkimas arba sunkiai gydomas nutukimas.

e Sutrikgs virskinimas arba viduriavimas: sutrikes virSkinimas arba viduriavimas
byloja, kad pakenkta agni (virskinimo ugnis) ir virSkinamajame trakte yra ama
(toksiny). Lipnus masazavimo aliejus padidins ama, todél svarbu palaukti, kada
sugrj$ natiiralus alkis (jei sutriko virSkinimas) arba Zarnyno veikla vél taps normali.

e Karsciavimas ir uzdegimai: sutrikdytos dosos kartu su ama sukelia kars¢iavimag ir
uzdegimus. Tad reikia palaukti, kol kars¢iavimas liausis arba uzdegimas iSnyks.

e Lictingas oras: tokiu metu mazéja agni (virskinimo ugnis), todél pagauséja toksiny.
Masazavimo vengimas tokiu metu yra atsargumo priemon (Shunya, 2018).

Kaip nurodyta auksciau, $iai terapijai ypatingg reikSme turi tinkamo aliejaus parinkimas bei

jo paruoS§imas.

4 Lentelé. Aliejy savybés

Risis Poveikis dosoms Taikymas
Sezamy Balansuoja  visas tris doSas: [ Naudingas esant nugaros skausmui,
aliejus grynas, Saltai spaustas i§ juodyjy [ artritui, sédmens nervo skausmams;

sékly aliejus yra geriausias; pilky | labai tinka stabdant prieslaikinj plauky
ir balty sékly yra vidutinés |iSkritimg ir zilimg; turi stabdanciy

kokybés. senéjima, prieSuzdegiminiy,
prieSmikrobiniy ir  antioksidaciniy
savybiy.
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Kokosy Daugiausiai ramina pita; kad biity [ Maitina plaukus, oda; vésina ir drékina
aliejus veiksmingesnis,  maiSykite  su [ oda; mazina karstj ir iSbérimus (taciau
sezamy aliejumi. ne taip veiksmingai malSina skausma
kaip sezamy aliejus).
Migdoly Daugiausiai ramina vatg ir kaphg; [ Atgaivina pojiiCius ir nervy sistema;
aliejus galima maiSyti su sezamy aliejumi | puiki stabdanti senéjima ir teikianti
jégy priemoné
Ricinos Daugiausia ramina vata ir kapha; [ Stabdanti sené¢jima ir atjauninanti
aliejus kad biity lengviau naudoti, | priemoné; malSina juosmens skausma
maisSykite su sezamo aliejumi ir sustingimg; masazuojant mazina
pilvo pitimg, gerina odos spindes;j,
rekomenduojama  esant  podargai,
reumatiniam  artritui  ir  bendro
pobtudzio tinimams; padeda jveikti
raumeny uzdegima
Garsty¢iy | Daugiausia ramina kapha (stipraus | Antitoksing, anticeliulitining,
aliejus kvapo); kad biity lengviau naudoti, | maZinanti nutukimg priemoneé, §velnina
maisSykite su sezamo aliejumi odos niezéjimg ir grybelines infekcijas,
lengvina  skausma, Sildo  kiing
(saugokités, kad nepatekty j akis)
Sviestas Namie mustas sviestas; karviy | Veiksminga priemoné nuo rauksliy
pieno; naudokite Sviezig susidarymo;  gerai  vésina  bei
minkstina, pakankamai Svelnus
vyresniy kaip septyniy dieny kiidikiy
odai maitinti
Lydytas Ramina vata ir pita; ghi sudétyje [ Vienas dazniausiai nenaudojamas, bet
sviestas yra imuniteta stiprinanc¢iy | jo galima jsidéti j bet kurj aliejy, ypac,
sudedamyjy daliy kai norima jveikti stipry iSsaus¢jima,
sustingusius raumenis ar deginimo
pojitj odoje.

Lentelé sudaryta autoriaus remiantis autoriais Shunya 2018, Chomicenkiené 2014, Jahavari

1996, Chauhan 2011.

Masazuotis $iltu aliejumi patariama iStisus metus. Rekomendacijos skirtingiems mety

laikams (Shunya, 2018):

e Ziema: patariama naudoti sezamy aliejy.
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e Pavasarj: sumaiSyti vieng dalj garstyCiy aliejaus su viena dalimi sezamy aliejaus
arba sausai masazuotis zoleliy pudra.
e Vasarg: sumaiSyti tris sezamy aliejaus dalis su viena dalimi kokosy.

e Ruden;j: tris dalis kokosy aliejaus su viena dalimi sezamy.

Aliejy Sildyti galima karSto vandens voneléje arba aliejaus Sildykléje. Bazinius aliejus

galima papildyti eteriniais aliejais:

5 Lentelé. Eteriniai aliejai atitinkamai doSai balansuoti

Vatai balansuoti Sildantys aliejai: kardamono, apelsiny, citriny, jazminy.

Pitai balansuoti Vésinantys aliejai: roz¢, lotosas, sandalmedis, pankoliai, kalendros.

Kaphai balansuoti | Sildantys ir gerai jsiskverbiantys aliejai: gvazdikéliai, bazilikai, imbiero,

kamparo, cinamono, lauro lapy, eukalipty ir smilkaly.

Sudaryta autoriaus remiantis autoriais Chomicenkien¢ 2014, Jahavari 1996, Chauhan 2011.

Taigi, savimasazas (aliejavimasis) yra viena i$ ajurvediniy terapijy, tinkanti visoms trims doSoms
balansuoti, individualiai parenkant aliejy bei paros laika. Vienas i§ daugelio savimasazo
privalumy, literatiroje minimas kaip emocinés biisenos gerinimas, taip pat streso, nerimo

mazinimas bei miego kokybés gerinimas.

1.5. Emocijy sampratos ir juy jtakos sveikatai analizé

Ne vienas mokslininkas pabrézia, jog neigiami emociniai iSgyvenimai lemia didesnj
sveikatos pazeidziamuma, jautruma ligoms (Salovey, Rothman, Detweiler & Steward, 2000,
Cohen ir kt., 1995). Apskritai manoma, kad neigiamos emocinés biisenos yra susijusios su

nesveikais fiziologinio funkcionavimo biidais, o teigiamos emocinés bilisenos yra susijusios su
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sveikesniu poveikiu tiek Sirdies ir kraujagysliy veiklai, tiek imuninei sistemai (Herbert ir Cohen,
1993),

Mokslininkai sutaria, jog zmoniy elgesio praktika yra pagrindinis jy fizinés sveikatos
veiksnys, ir Zmogaus elgesio pokyCiai yra greiciausias veiksmingiausias biidas sumazinti
sergamumg ligomis ir per ankstyva mirtinguma (U.S. Department of Health and Human Services,
1991).

Remiantis Salovey,, Rothman, Detweiler & Steward (2000), beveik visy elgesio teorijy
prielaida yra ta, kad Zzmonés nusprendzia priimti arba islaikyti tam tikrg elgesio modelj,
atsizvelgdami | sgnaudy ir naudos santykj. Atsizvelgiant j tai, kad Zmonés remiasi savo
emocinémis biisenomis kaip informacijos apie tai, kaip jiems sekasi. Zmogaus emocijos gali
pakeisti informacijos jsimenamumg. Sveikatos biikl¢ gali buti vertinama taip pat skirtingai.,
atsizvelgiant | esamas emocijas. Elgesio modeliai gali skirtis priklausomai nuo jy nuotaikos.
Kadangi emocijos nulemia atitinkamus elgesio modelius, miisy emociniai iSgyvenimai vienaip ar
kitaip gali paveikti miisy fizing sveikatg. Literatiroje (Griffin ir Tyrrell, 2004) sitilomas emociniy

poreikiy sarasas:

- Saugumas;

- Démesio gavimas ir skyrimas;

- Kontrolg;

- Buvimas didesnés bendruomenés dalimi;
- Privatumas;

- Intymumas;

- Emocinis rysys su kitais;

- Statusas;

- Pasiekimai;

- Gyvenimo prasme ir tikslas.

Pasak Alcoe ir Gajewski (2014), jvertinus §io emocinio poreikiy sgraSo sritis, kuriose
egzistuoja nepasitenkinimas, galima keisti emocin¢ savijautg bei tuo paciu savo gyvenimg. Tai
gali buti ypa¢ naudinga permainy metu (pvz., kai persikeliama j naujg vieta, pasikeitus darbui ar
pasibaigus santykiams).

Taigi emocijos miisy kasdieniniame gyvenime vienareikSmiskai uzima svarbig vietg. Daug
mokslininky, filosofy tyrinéjo emocijas, pvz. Epikiiras (341-270 pr. Kr..), Aristotelis (384-322),

Dekartas (1596-1650) isskyré SeSias pagrindines emocijas: pyktis, baime, dziaugsmas, nuostaba,
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pasibjauréjimas, litidesys. Zmogaus kiinas j kiekvieng emocija reaguoja skirtingai. Nyé¢, Jungas,
Freudas taipogi tyringjo Zzmogaus emocijas (www.wikipedia.lt).

Verciant pazodziui emocija (lot. e(x) — i$, nuo + motio — judéjimas, veiksmas, gestas). Iki
Siol yra daug diskutuoja apie emocijy apibrézima. Tokie emocijy mokslininkai kaip James Russel
ir Ernst Fehr daug citavo savo pasakyma, kad kiekvienas Zino, kas yra emocija tol, kol jy yra
paprasoma apibrézti §ig sgvoka ( A.Hamm, 2018).

L. Brazdeikienés ir E. Kvietkauskaités (2016) teigimu, emocijos ir jausmai yra santykio su
savimi ir aplinka iSgyvenimai. Teigiami, maloniis jausmai kyla, kai daiktai ar reiSkiniai tenkina
zmoniy poreikius. Jie gali buti zadinantys (aktyvinantys) arba slopinantys aktyvuma. Neigiami,
nemaloniis jausmai kyla, kai emociniai iSgyvenimai netenkina poreikiy. Pagal K. Paradnike
(2016), emocijy savoka apibrézia: emocija — tai sudétinga reakcija, kuria individas stengiasi
naudoti tvarkantis su asmeniskai svarbiu dalyku ar jvykiu. Emocijas sudaro fiziologiné (organizme
vykstantys pokyciai), pazintiné (su emocijomis susij¢ pazintiniai procesai — mintys, prisiminimai,
savo biiseny jvardijimas) ir iSraiSkos (veido iSraiska, kiino kalba) dalys. Emocijos susiformuoja
per tam tikra laikga: nuo keliy sekundziy iki keliy minuciy. Jas galima skirti nuo jausmy
(pastovesniy uz emocijas, subjektyviy reakcijy j reiskinius ar situacijas ir santykiy su daiktais ir
reiskiniais iSgyvenimy) ir nuotaiky (ilgiau trunkanciy, palyginti pastoviy vidutinio ar mazo
intensyvumo teigiamy ar neigiamy foniniy emociniy iSgyvenimy).

Mokslingje literatiiroje yra diskutuojama, kiek yra pagrindiniy emocijy. Vienas zymiausiy

emocijy tyrinétojy Robert Plutchik nurodé 8 pagrindines emocijas, kurias pavaizdavo rate.

DzZiaugsmas

Pasitikéjimas

Pasibjauréjimas

1 Pav. Robert Plutchik emocijy ratas (www.sveikatospokyciai.com)
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2 Pav. Emocijy jvairové (www.seimostc.com)

A. Griskonyté (2014) svarsto, kad egzistuoja per 400 emocijy. Trumpai galime apzvelgti 6

bazines emocijas: pyktis, baimé, dZiaugsmas, nuostaba, pasibjaur¢jimas, liidesys. Zmogaus fizinis

kiinas j kiekvieng i§ jy reaguoja skirtingai.

I.

Pyktis. Kai supykstame, kraujas pliisteli j rankas (kad lengviau biity griebtis ginklo arba

smogti priesui); padaznéja Sirdies ritmas bei padidéja energijos.

2. Baimé. Baimé padeda sutelkti visas jégas kai reikia gintis nuo uzklupusio pavojaus (gali

buti realus ir/arba jsivaizduojamas). Tuomet kraujas plasteli i didziuvosius skeleto

raumenis, ypac kojy (kad galétume lengviau pabégti), o veidas tampa blyskus, nes kraujas
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iSteka ir tarsi ,,sustingsta®. Tuo pat metu kiinas akimirkai tampa vésus, tokiu btidu suteikia
galimybe pasvarstyti, galbiit reikia sléptis

3. Dziaugsmas. Uzpludus dziaugsmui, svarbiausi biologiniai poky¢iai vyksta smegeny centre.
Kai jis suaktyvéja, tuomet slopina neigiamus jausmus, suzadina energija ir ramina
neigiamas mintis kelianCius jausmus. Nejvyksta jokiy ypatingy fiziologiniy permainy,
i¥skyrus neveikluma, kuris padeda kiinui grei¢iau atsigauti nuo slegianéiy emocijy. Si
biisena leidzia kiinui pailséti bei pasiruosti veikti zvaliai, siekti jvairiausiy tiksly

4. Nuostaba. Pakyla antakiai, tokiu biidu galime apzvelgti didesnj plota, j tinklaing patenka
daugiau Sviesos. Taip gauname daugiau informacijos apie netikétg jvykj, galime greiciau
iSsiaiskinti, kas nutiko ir ko griebtis.

5. Pasibjauréjimas atspindinti veido iSraiSkoje — patempta virSutiné ldpa, truputj suraukta
nosis.

6. Litdesys padeda prisitaikyti prie netekties, mirties, nusivylimo ir pan. Litdint nusilpsta
zmogaus energija bei dingsta noras ka nors veikti, dziaugtis ir gerai leisti laika. Stipréjantis
litdesys gali peraugti | depresing biiseng, organizmo medziagy apykaita tampa létesné.
Toks uzsisklendimas savyje, liidint dél praradimy arba palaidoty vil¢iy, leidzia
isisamoninti jy pasekmes, sukaupti jégy, sustipréti. Griztant energijai, Zzmogus vél tampa
aktyvesnis (Brazdeikiené, Kvietkauskaite, 2016).

Nors mokslininkams ir sunku vieningai apibrézti emocijas, laikomasi vieningos nuomongs,
jog emocijos vienareikSmisSprideda gyvenimo spalvy. Taipat mokslininkai teigia, jog bitent
prisiminimai, susij¢ su stipriom emocijos sukelia ypatingai giliai jsirézia j atmintj ( A. Hamm,
2018).

Nepaisant akivaizdzios emocijy svarbos miisy gyvenime, jos daznai minimos tarsi kazkas
netinkamo, kadangi butent atitinkama emociné blisena daznai trukdo priimti “protinga
sprendimg”, pvz. egzaminy baimé sukelia problemas tinkamai panaudoti iSmokta medziagg ar tarp
emociskai stipriai besipykstan¢iy zmoniy tampa sunku racionaliai iSspresti atitinkamos problemos
esm¢ ( A. Hamm, 2018).

I§ tikryjy emocijos reikalingos tam, kad miisy organizmas galéty atitinkamai reaguoti i
aplinkg ir priimti tinkamg sprendimg. ISvengti emocijy yra praktiSkai nejmanoma, nors daznai
neigiamy emocijy stengiamasi vengti. Emocijos yra naudingos, kai padeda priimti sprendima,
sensorinés informacijos apdorojimui, geriausiam veiklos planui pasirinkti, jos padeda suprasti kity

ketinimus. Emocijos yra kenksmingos, kai jos pasizymi netinkamu intensyvumu, trukme, dazniu
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ar netinka konkreciai situacijai. Taip pat kenksmingos emocijos pasizymi iSkreiptu mastymu ir
neadaptyviu elgesiu (K. Paradniké 2016).

Vienas zymiausiy neuromokslininky Antonio Damasio i§ Piety Kalifornijos Universiteto
suformulavo teiginj, kad emocijos yra ne prabanga, o kompleksiné pagalba gyvenimo kovoje.

Psichologai, mokslininkai laikosi vieningos nuomongs, jog néra gery ar blogy emocijy, jos
visos yra naudingos ir biitinos zmogui. Norint efektyviai valdyti emocijas svarbus trys dalykai:
mokéti atpazinti, jvardinti savo emocijas ir tinkamai jas iSreik$ti. Emocijy subalansavimui ypac
veiksmingos kvépavimo technikos.

Uz misy emocijas bei emocines reakcijas yra atsakinga smegeny dalis, vadinama limbine
sistema.

Mokslininkai Stephenas Neale’as, Lisa Spencer-Arnell ir Liz Wilson savo knygoje dalijasi
tyrimu, kurio metu mokslininkai pritaiké naujausias technologijas ir iStyré smegeny daliy
aktyvumg. Miisy emocinése smegenyse vienu metu veikia iki 6 mlrd. nerviniy lasteliy, o
mastanciose smegenyse (véliausiai evoliuciSkai susiformavusioje miisy smegeny dalyje, kuri
atsakinga uz mastyma) vienu metu veikia tik apie 100 nerviniy Igsteliy. Be to, emocijoms apdoroti
ir intuityviems sprendimams priimti svarbiis von Economo neuronai, randami tik dvijose
nedidelése smegeny zieves dalyse ir sudarantys tik mazdaug 1 proc. visy neurony. Taip galima
paaiskinti, kodél limbiné sistema yra nepavaldi protui, o mums kartais taip sunku suvaldyti pyktj

ar nepasiduoti juokui ( R. Klimasauskiene, 2018).

The Limbic System

Pineal gland

Corpus callosum

COMPONENTS IN
THE CEREBRUM

COMPONENTS IN Cingulate gyrus
THE DIENCEPHALON Parahi |
Anterior group of arahippocampal

thalamic nuclei gyrus

Hippocampus
Hypothalamus i P

Mamillary body

Amygdaloid body

3 Pav. Limbiné¢ sistema (www.wikidata.org)
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Yra akcentuojami Sie gyvenimo jvykiai, kurie sukrec¢ia limbing sistema:
1. Santykiy nutraukimas.
Mirtis.
Gyviino mirtis.

Skyrybos.

A

Kai vaikai suauga ir palieka namus.
Nepaneigiamas faktas, kad emocijos yra itin svarbi miisy vidinio ir iSorinio gyvenimo dalis,
kuri lemia misy gyvenimo kokybe, todél yra labai svarbu iSmokti ne tik atpazinti bei jvardinti
atitinkamas emocijas, turéti atitinkamus metodus, kaip jas subalansuoti ir gyventi vidinéje
pusiausvyroje.

Kalbant apie alternatyvig ir papildomg medicing yra daug jvairiy terapijy, skirty
psichoemocinei biisenai subalansuoti. Aromaterapija sitilo jvairius eterinius aliejus, kadangi
biitent jie tiesiogiai veikia musy limbine sistema. Apie juos Siek Siek tiek placiau kalbama kitame
skyriuje. Tradiciné Kiny medicina sitillo jvairias ciguno praktikas (dinaminé meditacija),
akupresiiros, akupunkttiros, moksaterapijos metodikos, mindfulness metodikas.

Tradiciné kiny medicina atitinkamas emocijas sieja zmogaus kiino organais, pvz.: baimé
siejama su inkstais bei Slapimo pusle, pyktis,- su kepenimis bei tulzies pisle, dzaiugsmas,- su
Sirdimi bei plongja Zarna, skrandis ir bluzis - susirlipinimu, jkyriomis mintimis, liidesys su
plauciais bei storaja Zarna (Hempen, 2016).

Ajurveda, turédama holistinj poziiir] | Zmogaus sveikata, teigia, jog Zzmogus turi biiti ne tik
fiziskai, bet ir dvasiSkai bei psichologiskai sveikas. Ji sitilo naudoti jvairius metodus, pvz. tokius
kaip tinkama subalansuota mityba, atsizvelgiant | individualy konstitucinj tipg. Didelg reikSme
emocijy balansavimui turi jvairiis skoniai, kurie atsakingi uz jvairias emocijas. Ajurveda isskiria
SeSis skonius: saldus, strus, riigStus, aitrus, kartus, astrus. pvz. Saldus skonis labiausiai ramina,
aStrus skonis labiausiai tonizuoja, kartus ir aitrus labiausiai gydo, riigStus gerina virskinimg, stirus
ramina. Pasak A. Chomicenkienés (2020.) ajurvedoje labiausiai raminancios bei stiprinancios
nervy sistemg zolés yra pasiflora, aSvaganda, bazilikas, mira, brahmi, ajeras, melisa, méta, apynys,
ramunglé.

Kalbant toliau apie emocijas bei ajurvedines terapijas, mokslininkai jrodé, kad tokios

ajurvedinés terapijos kaip joga ir pancakarma, yra puiki prevenciné priemoné, siekiant iSvengti
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ivairiy psichosomatiniy negalavimy, kuriuos sukelia stresas, o tai yra stiprios emocijos (Singh R.
H, 1981). Conboy, Edshteyn, Garivaltis (2009) mokslinis tyrimas parod¢, jog pancakarmos
terapija, kuri buvo taikoma 3 ménesius, statistiSkai reikSmingus pokyc¢ius parodé sumazéjus
depresijai bei teigiamam elgesiui su savo sveikata. Aliejavimas yra viena i§ pancakarmos
sudedamyjy daliy, kuri pasak ajurvedos gerina ne tik miisy emocing biiseng bet ir visg kiino

sveikatg (A. Chomicenkiené 2014).

1.6. Ajurveda apie doSy rySj su emocinémis biisenomis

Ajurveda jzvelgia tiesioginj rysi tarp zmogaus geros savijautos bei emocijy. Konstituciniy
tipy analizavimas bei pazinimas leidzia individualiai atpazinti j atitinkamg negalavimg bei taikyti
atitinkamas natiiralias terapijas. Konstitucinio tipo vata doSos disbalansas sukelia 80 rasiy
sutrikimus ar ligy. Palyginimui, pitos: 40, o kaphos 20. I§ visy konstituciniy tipy, vata yra
labiausiai linkusi sirgti (A. Chomicenkiené, 2014). Psichiniai, emociniai sutrikimai daznai
atsiranda, padidéjus biitent Siai doSai. Vienas i§ vata doSos sutrikimy pozymiy yra nemiga,
nerimas, baimé, nervingumas, neramumas, iSsiblaskymas, nekantrumas, hiperaktyvumas. Pagal
penkiy elementy teorija (oras, eteris, ugnis, vanduo, zemé), kuri buvo trumpai paliesta prie$ tai
esanciuose skyriuose, vata dosa susideda i§ oro ir eterio elementy. Ajurveda teigia, jog oro
perteklius suteikia psichinj nestabilumg ir susijaudinima, kas sukelia per didelj proto aktyvuma.
Protas tampa per daug jausmingas, hiperaktyvus, tuomet pradedama priimti jvykius per daug
asmeniskai. Tokioje blisenoje atlickami neapgalvoti veiksmai, kurie dar labiau pagilina esamas
problemas. Eterio perteklius rodo issiblaskyma, panyrama | fantazijas ir nebegirdima patarimy.
Mastymo hiperaktyvumas veda prie gyvybinés energijos iSsklaidymo. Vata doSos perteklius
psichologiniame lygmenyje pasireiskia kaip baimé, susvetiméjimas, nerimas, nerviniai priepuoliai,
o visa tai pasireiSkia Siais simptomais: nemiga, stiprus Sirdies musimas, nerimas, daznos nuotaiky
kaitos ( Jahavari, 1996, Chomicenkiené 2014, Svoboda 1989).

Kaip teigia A. Chomicenkiené, vatos sukélimo priezastys, vedanéios prie psichiniy
problemy, labai jvairios. Vata tipo Zzmonéms sunku susitvardyti su pojiciais, kelianciais nerima.
Ypac tam kenkia per didelis masinis informaciniy priemoniy poveikis, garsi muzika ir triukSmas.
Jy prota lengvai paveikia narkotinés medziagos. Jie taip pat labai jautriis netaisyklingai mitybai.
Juos iSsekina piktnaudziavimas seksu, stresas, baimé ir nerimas greitai iSveda juos i§ emocinio
stabilumo, nes jiems triksta ramybgs ir iStvermés.

Taigi esant Siems emociniams sutrikimamas, ajurveda balansuoja vatos dosa.
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Siame darbe didziausias démesys tenka vata dosai ir jos balansavimui, kadangi tokie

emociniai sutrikimai, kaip nemiga, nerimas, nervingumas, stresas pagal ajurveda priskiriami vata

doSos sutrikimams.

Vata dosai balansuoti ajurveda rekomenduoja:

1.

o 0 N w»

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Vengti lengvo, oringo, sauso maisto. Rekomenduojama valgyti karSa, rieby bei
tirSta. Patiekalauose mazinti astraus, kartaus ir aitraus skonio, nes tai didina vata.
Tinka saldus (bet ne cukrus, o vaisiai, medus), riigstus ir sirus. Sie produktai tinka:
Svieziis vaisiai, makaronai, ryziai, kvie¢iai, pieno produktai, avokadai, abrikosai,
bananai, vynuogés, saldis apelsinai, obuoliai, persikai, mango, papaja, saldzios
slyvos, vysnios, kokosai, laimo vaisiai, kivi, tamsi duona, lydytas sviestas,
saikingas kiekis rieSuty, prieskoniai, daug skysciy, ypac Silty gérimy. IS kruopy
tinka kuskusas, amarantas, avizos, kvieciai.

Prieskoniai: bazilikas, astafetidas, cinamonas, juodieji, raudonieji pipirai,
kardamonas, kmynas, kuminas, petrazol¢, druska, gvazdikéliai, garstyCiy séklos,
vaistiné ozragé, pankolis, imbieras, vanilé, garstyCios, kalendra, sezamo séklos,
ciberzolé, lauro lapai, méta.

Arbatos: silpna zalia arbata su citrina ir ZenSeniu. Vasarg - pipirméciy arbata, Ziemg
- imbiero arbata su medumi ir pienu, o vakarais ramunélés.

Ryte iSgerti stikline karSto vandens, kad iSsivalyty zarnynas. Vengti Salty gérimy ir
maisto tiesiai i§ Saldytuvo.

Dazniau biti Siltoje aplinkoje

Dienos rezimas (eiti anksti miegoti 22.00 ir keltis 6.00 val.ryto)

Pakankamas poilsis

Mokeéti atleisti, nurimti

Uzsiimti joga, meditacija, tai ¢i, cigunas

Siltos spalvos ir aromatai (pvz. raudona, oranziné)

Masazas Siltu aliejumi. Vata dosai rekomenduojama tai daryti kiekvieng vakara.
Marma masaZas

Garinimas (svedana)

Gaubtinés Zarnos detoksikacija (basti)

Veido ir viso kiino masazas teslos gabaléliu

Itotermija
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17. Moksaterapija

18. Aromaterapija
Ajurveda rekomenduoja Siuos eterinius aliejus vata dosai balansuoti:

e Nerimas: apelsinas, bergamoté, vanilé, vetiverija, pelargonija, nardas,
jazminas, kananga, kedras, kiparisas, levanda, bosvelija, citrinzolé,
rozmedis, santalas, muskatinis Salavijas, melisa, mandarinas, ramunélé,
santalas

e “Skraidymas padebesiais”, atitrikimas nuo realybés: vetiverija, nardas,
bobramunis, santalas, eukaliptas.

e Silpnumas: bazilikas, kardamonas, rozmarinas.

e Nuotaiky kaita: bergamoté, pergonija, bosvelija, rozmedis, muskatinis
Salavijas.

e Nesugebéjimas sukaupti démesj: bazilikas, kiparisas, citrina, citrinzolé,
petitgreinas, rozZ¢, rozmarinas

e I[Ssiblaskymas: apelsinas, bazilikas, rozmarinas.

e Nemiga: apelsinas, bazilikas, levanda, mandarinas, nerolis, bobramunis,

roz€, rozmarinas, ramunélé, ¢iobrelis, mairtinas, santalas

Taigi, ajurveda teigia, kad Vata doSos konstitucinis tipas turi silpniausig nervy sistema. Vata
dogos disbalansas sukelia daug emociniy sunkumy, nerima, stresa, nemiga. Siuos negalavimus
galima puikiai balansuoti nattraliais metodais, kaip pvz. jvairiom auks$¢iau minétom terapijom,
tinkamai parinktu maistu, Zolelémis, prieskoniais, aliejais, dienotvarkés sudarymu, savimasazu. A.
Chomicenkienés teigimu, pradedant gydyti bet kokj negalavimg vatos tipo sutrikimus, pirmiausia
pacientui turi buiti nuraminta nervy sistema, kadangi bitent emocinis disbalansas dazniausiai ir
sukelia jvairius kitus negalavimus, kaip pvz. virSkinimo sutrikimai, jvairiis spazminiai skausmai,
zarnyno problemos, odos ligos ir kt. Tod¢l Sioje vietoje noriu pabrézti butent temos aktualuma,
natiraliais buidais, §iuo atveju savimasazu sumazinti stresg, nerimg ir pagerinti emocing bikle, kas
ypatingai Siais laikais svarbu kiekvienam i§ miisy, kad palaikytume gera sveikatg ir iSvengtume

daugelio negalavimy.
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II. EMPIRINE DALIS

2.1. Tyrimo metodika

Teoringje darbo dalyje, remiantis moksline literatira, nustatyta, jog viena i§ ajurvediniy
terapijy — savimasazas turi teigiamg poveikj zmogaus sveikatai. Siuo tyrimu siekiame empiriskai
iStirti, ar savimasazas gali daryti teigiamg poveikj Zmogaus emocinei biisenai bei subalansuoti

tiriamyjy konstitucinj tipg vata dosa.
Tyrimo objektas. Ajurvedinio savimasazio efektyvumas, gerinant emocing biikle.
Tyrimo subjektas. Recipientai, kurie turi poreikj pagerinti savo emocing pusiausvyra.
Tyrimo tikslas. [vertinti ajurvedinio savimasazio poveik] tiriamyjy emocinei biisenai.

Tyrimo hipotezé. Taikoma prielaida, kad ajurvedinis savimasazas turi teigiama poveiki

Zmoniy emocinei pusiausvyrai, konstituciniy tipy balansui ir tuo gerina sveikatg.

Visapusiska analizei atlikti, derinsime dvi tyrimy metodologijas: kiekybing — anketing
apklausg ir kokybing — tyrime dalyvavusiy respondenty interviu. Tyrimy eigoje gretinsime ir
aptarsime skirtingy metodologijy ir rezultaty interpretavimg. Siekdami jveikti kokybinio tyrimo
pirminés informacijos ir ja remiantis padaryty i§vady neapibréztumo, taikysime trianguliacijos

principa — derinsime kokybinj ir kiekybinj tyrimus (Bitinas B., 2008).

2.1.1.Tyrimo imties charakteristikos

Tyrimo dalyvavo 48 Zzmonés. Tyrimo dalyviai buvo suskirstyti j dvi grupes: poveikio ir
kontroline. Remiantis M. Patton (1990) tikslinés imties sudarymo budy klasifikacija, pasirinkta

tiksliné kriteriné imties vienety atranka. Tiriamieji atrinkti pagal Siuos kriterijus:

- Tiriamyjy amzius 25 — 65;
- Dalyviai savanoriskai sutiko dalyvauti tyrime.

- Sveiki vyrai ir moterys, kurie nori pagerinti savo emocing biiseng.
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Kiekybiniame tyrime dalyvavo 48 zmonés. Tyrimo dalyviai buvo suskirstyti j dvi grupes:
pagrinding, kurig sudar¢ 31 zmogus (28 moterys ir 2 vyrai) ir kontroling, kurig sudaré 17 Zmoniy
(14 motery ir 3 vyrai).

Kokybiniame tyrime dalyvavo 12 respondenty i§ pagrindinés tyrimo grupés. Siame tyrime

dalyvavo asmenys, atitinkantys Siuos kriterijus:

1. Tiriamasis dalyvavo pagrindinés tyrimo grupés tyrime.
2. Savanoriskai sutiko papildomai pateikti savo nuomone apie patirtj, susijusig su savimasazo

terapija.

2.1.2. Tyrimo instrumentai

Tyrimo tikslui jgyvendinti naudojami instrumentai:

1. Konstitucinio tipo (dosy) testas. (priedas Nr. 1)
2. SF-36 klausimynas (priedas Nr. 2);

3. Individualus i8S dalies standartizuotas atviras interviu.

Tiriamyjy konstituciniam tipui nustatyti naudojamas konstitucinio tipo nustatymo testas.
Ajurvedoje, prie$ pradedant bet kokig terapijg ar skiriant gydyma pacientui pirmiausia turi buti
nustatytas konstitucinis tipas (dosa), kad biity tinkamai nustatytos iSbalansuotos dosos ir tinkamai,
individualiai parinktas gydymas bei paskirtos individualizuotos ajurvedinés terapijos. Siame
tyrime naudojamo konstitucinio tipo nustatymo testo paskirtis djevopa: pirma, atlikus §j testa
tyrimo dalyviams bus nustatytas jy konstitucinis tipas, pagal kurj bus parinktas individualus
aliejus savimasazo terapijai ir paaiSkintos kitos svarbios savimasazo atlikimo aplinkybés,
susijusios su jy konkreciu konstituciniu tipu; antra, konstitucinio tipo testas atskleidzia, kuris i$
konstituciniy tipy yra dominuojantis eksperimente dalyvaujancio asmens konstitucijoje — vata, pita
ar khapa, bei pamatyti, kaip kito individuali doSy pusiausvyra prie$ ir po aliejavimosi tyrimo.
Ajurvedos Saltiniuose ar traktatuose teigiama, jog savimasazas balansuoja visas tris doSas, o
ypatingai véjo dosa, vadinamg vata, kurios disbalansas pasizymi nerimu, nemiga, baimémis, stresu
ir labiausiai susijes su emociniu disbalansu. (A. Chomicenkiené 2014, D. Sekmokien¢ 2012).

Mokslingje literatiiroje naudojama daugybé konstitucinio tipo nustatymo testy. Siame tyrime
bus naudojamas testas sudarytas darbo autoriaus, remiantis P. Chauhan, (2006), A.

Chomicenkiené (2014), R. Atréja (2005), Frawley (2007), E. Svoboda (1989).
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Tiriamyjy emocinei biisenai jvertinti naudojamas SF-36 klausimynas Tai placiai medicinoje
ir kineziterapijoje naudojamas klausimynas nuo 1992 m., norint jvertinti kg pries ir po tam tikry
programy ar reabilitacijos. Klausimynas susideda i$ trisdeSimt SeSiy klausimy, kurie atspindi 8
gyvenimo sritis: fizinj aktyvuma (FA), veiklos apribojima dél fiziniy (VF) ir emociniy problemy
(VE), skausma (S), bendros sveikatos vertinimg (BSV), energinguma/gyvybinguma (EG),
socialing funkcija (ES) bei emocing bikle (EB). Sios gyvenimo sritys dar sugrupuojamos j dvi
komponentes: fizin¢ sveikata ir psichiné sveikata. Tiriamyjy apklausa SF — 36 klausimynu trunka
nuo penkiy iki deSimties minuciy. Visi atsakymai vertinami balais ir apskaiiuojami pagal tam
tikra formule. Gyvenimo kokybe, susijusig su fizine sveikata, vertinti skirtos fizinio aktyvumo,
veiklos apribojimo dél fiziniy problemy, skausmo, bendros sveikatos vertinimo skalés. Veiklos
apribojimo dél emocinés buklés, socialiniy ry$iy, energingumo ir gyvybingumo ir emocinés
buklés skalés skirtos vertinti gyvenimo kokybe, susijusig su psichine sveikata. Atsakymai |
klausimus vertinami balais. Kiekviena skalé, naudojant skaic¢iavimo algoritma, vertinama nuo 0 iki
100 baly. Kuo aukstesnis baly skaiCius, tuo geresné atitinkamos srities gyvenimo kokybé
(Jenkinson C, Bowling A, Lamping LD., 1999).

Siekdami visapusisko tyrimo eigos ir gauty konkreciy rezultaty fizinés bei emocinés buklés
atskleidimui naudosime kokybinj tyrimg — pusiau standartizuota interviu, kad tiriamieji galéty
papildomai pasidalinti savo patirtimi ir pateikti savo nuomong tais klausimais, kuriy nebuvo

anketose.

2.1.3. Tyrimo eiga

Tyrimas buvo pradétas 2020 mety vasario meénesj, baigtas — 2020 m. balandzio ménesj.
Tyrime dalyvavo 48 Zmonés, kurie atsitiktine tvarka buvo suskirstyti j dvi grupes: tiriamagjg ir
kontroling.

- Tiriamaja grupe sudaré 31 zmogus, 29 moterys ir 2 vyrai, kurie skundési
emociniu disbalansu;

- Kontroling grupe sudaré 17 zmoniy, 14 motery ir 3 wvyrai, kurie skundési
emociniu disbalansu;

Tiriamosios grupés dalyviams zodziu buvo iSdéstyta teoriné informacija apie savimasaza,
konstitucinius tipus, rastu iSdalinta informacija (Priedas Nr. 3) apie savimasazo poveikj, technika

ir tinkama masazui aliejy bei duota nuoroda su video medziaga, kaip teisingai atlikti savimasaza
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(https://www.youtube.com/watch?v=_HQLsfZh5js) (Priedas Nr. 4). Viso tyrimo metu dalyviai

galéjo nuotoliniu biidu kaip bendrauti su tyrimo organizatoriumi dél iskylanéiy klausimy. Sios
grupés dalyviai savimasazo terapija pagal pateiktus nurodymus dar¢ 1 karta per dieng (ryte, dieng
arba vakare) 6 savaites. Kontrolinés grupés dalyviai savimasazo neatliko.

Abiejy grupiy dalyviams buvo atlikti SF-36 ir konstitucinio tipo testai, prie§ pradedant
savimasazo terapijg ir po jos, siekiant nustatyti savimasazio poveikj tiek bendrai sveikatai, tiek
emocinei blisenai bei stebéti, kokig jtaka savimasazas turéjo vienos ar kitos doSos stipréjimui ar
silpnéjimui, kaip kito konstituciniy tipy (dosy) pusiausvyra.

Atlikus kiekybinius testus, 12 pagrindinés grupés dalyviy pateiké savo individualig nuomonge

apie aliejavimo poveikj fizinei bei emocinei sveikatai.

2.1.4. Tyrimo etika

Tyrimas atliktas, laikantis tyrimo etiniy aspekty: anonimi§kumo, savanoriSkumo, pagarbos
principy, privatumo bei konfidencialumo. Respondentams paaiskintas klausimyno tikslas,
akcentuojama atsakymy svarba, uztikrinta, jog bus laikomasi konfidencialumo ir anonimiskumo.
Bioetikos posédzio metu gautas Klaipédos universitetos, sveikatos moksly fakulteto, holistinés
medicinos ir reabilitacijos katedros bioetikos komiteto leidimas atlikti tyrimg, Nr. 2019 04 24.
Taip pat gautas Vsj. Holistiniy terapijy mokyklos direktoriaus sutikimas atlikti tyrima jy patalpose
(Priedas Nr. 6). Tiriamieji buvo informuoti apie tyrimo atlikimo pobudj, jo tiksla ir uzdavinius,

gautas rastiskas jy sutikimas (Priedas Nr. 5).

2.1.5. Duomenu analizés metodai

Kiekybinio duomeny apdorojimui buvo naudojama IBM SPSS Statistics 21 programos
versija. Grafiné analiz¢ atlikta MS Excel pagalba. Aprasomosios statistikos metodai buvo taikomi
pradinei duomeny analizei, ty. dazniy lenteliy sudarymui, vidurkiy, standartiniy nuokrypiy
skai¢iavimui, diagramy braizymui. Dviejy priklausomy imciy vidurkiy palyginimui (lyginant
pirmojo ir antrojo matavimo rezultatus) taikytas porinis Stjudento t testas. Statistiniam

reikSmingumui nustatyti pasirinktas 0,05 arba 0,01 reikSmingumo lygmuo.
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Kokybinio tyrimo rezultatai analizuoti kokybinio turinio (content) analizés metodu,

gilinantis j objekty ir konteksta, domintis panasumais bei skirtumais tarp kategorijy.

2.2. Tyrimo rezultatai

2.2.1. Tyrimo respondenty socialinés — demografinés charakteristikos

Zemiau pateiktose lentelése nurodytas tiriamyjy pasiskirstymas grupése pagal lytj,

iSsilavinimg bei darbine padét;.

IS lentelés Nr. 6 matyti, kad didzioji dalis tiriamyjy tiektiriamojoje, tiek kontrolingje grup¢je

buvo moterys. Bendrai moterys sudaré 89,6 procentus visy tiriamyjy.

6 Lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal lytj

Lytis
moteris vyras IS viso
Grupe Kontroliné Tiriamyjy 14 3 17
sk.
% 82,4% 17,6% 100,0%
Poveikio Tiriamyjy
k. 29 2 31
% 93,5% 6,5% 100,0%
IS viso Tiriamyjy
ok 43 5 48
% 89,6% 10,4% 100,0%
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IS lentelés Nr.7 pateikty duomeny matoma, jog didzioji dalis tiriamyjy buvo su aukstuoju

iSsilavinimu. Kontrolingje grupéje aukstajj iSsilavinimg turintys tiriamieji sudaré 88,2 proc., tuo

tarpu poveikio grupé¢je Sis skaicius sieké — 81,3 proc.

7 Lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal iSsilavinima

ISsilavinimas
vidurinis ar
aukstesnysis aukstasis | IS viso
Grupé¢ Kontroling Tiriamyjy sk. 2 15 17
0,
o 11,8% 88,2% 0 100,0
%
Poveikio Tiriamyjy sk. 7 24 31
0,
o 22,6% 77,4% o 100,0
%
IS viso Tiriamyjy sk. 9 39 48
0,
& 18,8% 81,3% (yl 00,0
0
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Lentelés Nr. 8 duomenys atskleidzia, kad didzioji dalis tiriamyjy buvo dirbantieji.

8 Lentele. Respondenty pasiskirstymas pagal darbing padétj

Darbiné¢ padétis
dirbantis nedirbantis IS viso
Grupé Kontroliné Tiriamyjy sk. 16 1 17
0,
o 94,1% 5,9% 0 100,0
%
Poveikio Tiriamyjy sk. 29 2 31
0,
o 93,5% 6,5% 0 100,0
%
IS viso Tiriamyjy sk. 45 3 48
0,
o 93,8% 6,3% (le0,0
0

Remiantis lentelés Nr. 9 duomenimis matome, kad vidutinis tiriamyjy amzius kontrolingje

grupéje 46 metai, o poveikio 43 metai. Poveikio grupés tiriamyjy amzius kinta nuo 28 iki 72 mety

amziaus.

9 Lentelé. Tipinio tyrimo dalyvio socialiniy demografiniy charakteristiky apskaiciavimas

Amziaus St. Mazia Didzia Tiria
Grupé vidurkis nuokrypis | usia reik§mé | usia reikSmé muyjy sk.
Kontroliné 46,06 14,19 22 72 17
Poveikio 42,90 7,95 28 62 31
I$ viso 44,02 10,55 22 72 48

Taigi tyrimo duomeny analizé atskleidé, jog tipinis tyrimo dalyvis

moteris su aukStuoju iSsilavinimu.

— dirbanti 44 mety
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2.2.2. SF — 36 klausimyno rezultaty analizé

Diagramoje pavaizduoti poveikio grupés visy SF - 36 subskaliy vidurkiai pirmojo ir antrojo
matavimo metu. Pastebime, kad beveik visy subskaliy antrojo matavimo vidurkiai yra aukstesni,

kas reiSkia, kad po aliejavimosi su sveikata susijusi gyvenimo kokybe daugiau ar maziau pager¢jo.

Siekdami nustatyti, ar aliejavimosi poveikis yra statistiSkai reikSmingas buvo pritaikytas

porinis Stjudento testas priklausomoms imtims.
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4 Pav. Poveikio grupés visy SF - 36 subskaliy vidurkiai pirmojo ir antrojo matavimo metu.

IS lentelés Nr. 10 matome, kad statistiSkai reikSmingas skirtumas nustatytas Fizinio
aktyvumo subskaléje (t=-2,875, p<0,05), Veiklos apribojimy dél fiziniy negalavimy (t=-2,875,
p<0,05) bei skausmo (t=-2,890, p<0,05) subskaléms. Taip pat statistiSkai reikSmingai pasikeité
Socialinés subskalés vidurkiai (t=-3,819, p<0,05). Remiantis vidurkiy reikSmémis (lentelé Nr. 5)
galime teigti, kad fizinis aktyvumas ir socialiné funkcija pageré¢jo, veiklos apribojimy bei
skausmo sumazéjo.

Kity subskaliy vidurkiai statistiSkai reikSmingai nepakito. Taciau su Siek tiek mazesniu
patikimumo lygmeniu (p<0,1) biity galima teigti, kad statistiSkai reikSmingai pakito ir dalyviy
energingumo/gyvybingumo lygis (t=-1,884, p<0,1) — energingumas/gyvybingumas padid¢jo. Taip
pat galime teigti, kad statistiSkai reikSmingai ] teigiamg puse pakito ir emociné biklé (t=-1,814,

p<0,1).
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10 Lentelé. Aliejavimosi poveikio statistinis reik§Smingumas, taikant porinj Stjudento testa

tirlamyjy grupéje

Vidu St.
rkis nuokrypis t p
Prie$ 89,0 11,1 ;
Fizinis aktyvumas 0,007
Po 92,7 67 | %873
Veiklos apribojimas Pries 71,0 37,7 - 0.007
dél fiziniy negalavimy Po 85,5 24.8 2,890 ’
Pries 71,3 22,5 _
Skausmas 0,042
Po 79,9 20,6 | 2125
Bendras  sveikatos Pries 74,8 16,1 1 0.169
vertinimas Po 71,9 16,1 411 ’
Energingumas/ Pries 60,8 18,7 _
0,070
gyvybingumas Po 68,0 16,7 1,884
Pries 74,2 22,7 _
Socialiné funkcija 1 0,001
Po 86,4 20,8 | 3-819
Veiklos apribojimas Pries 74,2 33,0 - 0.501
dél emociniy sutrikimy Po 79.6 36.2 0,681 ’
Prie$ 68,5 19,6 ;
Emociné buklé 0,080
Po 74,6 146 | 1,814

Analogiskus skaiciavimus atlikus kontrolingje grupéje, statistiskai reikSmingo pokycio

antrojo matavimo metu nenustatyta, t.y. pirmojo ir antrojo matavimo rezultatai Sioje grup¢je buvo

labai panaSts, didesniy pokyCiy pokyCiy nenustatyta (zr. lentelé Nr.11). Paveikslélyje Nr.5

pavaizduoti kontrolinés grupés vidurkiai. Pastebime, kad vidurkiy skirtumai i§ tiesy labai

neZymus.
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11 Lentelé. Aliejavimosi poveikio statistinis reik§Smingumas, taikant porinj Stjudento testa

kontrolinéje grupéje.
Vidur St.
kis Nuokrypis t p
Prie$ 85,00 16,30 )
Fizinis aktyvumas 0,156
Po 86,47 15,49 | 2,063
Veiklos apribojimas Pries 79,41 34,50 0, 0.579
dél fiziniy negalavimy Po 76.47 34.77 566 ’
Prie$ 71,24 22,93 0
Skausmas ’ 0,727
Po 69,93 21,07 | 356
Bendras  sveikatos Pries 61,76 22,43 0, 0.548
vertinimas Po 60,88 23,06 614 ’
Energingumas/ Pries 57,65 22,02 _
0,431
gyvybingumas Po 58,24 20,61 0,808
Pries 81,05 18,74 0
Socialiné funkcija ’ 0,422
Po 79,08 19,60 | 824
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Veiklos apribojimas Pries 70,59 37,05 0, 0.608
dél emociniy sutrikimy Po 66,67 39.09 523 ’
Pries 68,00 21,40 _
Emociné buklé 0,216
Po 68,94 20,05 | 1,289

Tokie statistiniai duomenys pagrindzia, jog tiriamyjy, kurie atliko savimasazg, pageréjo
gyvenimo kokybé (Fizinis aktyvumas, Veiklos apribojimas dél fiziniy negalavimy, skausmas,
socialiné funkcija, energingumas/gyvybingumas, emociné bikl¢), o tiriamyjy kurie neatliko

savimasazio minéti rodikliai, statistiskai reikSmingai nepakito.

2.2.3. Konstitucinio tipo nustatymo testo duomeny analizé

Konstitucinio tipo nustatymo testas arba dar vadinamas doSy testu buvo atlickamas
tiriamiesiems pasirenkant vieng i$ trijy galimy atsakymy, kurie buvo priskirti atitinakamo tipo
(doSos) vata, pita arba kapha charakteristikai. Susumuoty rezultaty pagalba buvo nustatytas
individualus tiriamojo konstitucinis tipas arba dar vadinama vyraujanti dosa pries ir po aliejavimo.
Lenteléje Nr. 12 pateikta apraSomoji statistika konstitucinio tipo nustatymo testui. IS Sios lentelés
matyti, kaip vidutinis Vata, Pita ir Kapha skai¢ius tiriamose grupése pirmojo ir antrojo matavimo
metu. Pvz. kontrolinéje grupéje pirmojo matavimo metu vidutinis Vata skaicius yra 18,9. Panasus
vidurkis ir pagrindinéje grupéje — 18,4. Antrojo matavimo metu Vata skaiCius iSlieka labai

panasus. Minimaliis vidutiniai poslinkiai nustatyti ir Pita bei Kapha.
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12 Lentelé. Konstitucinio tipo nustatymo testo duomeny analizé

Prie$ PO

Grupée Vata | Pita Kapha | Vata Pita Kapha
Kontroliné Vidurkis 18,94 21,71 10,00 18,53 22,12 9,88
s;ﬂu"kry 7.32 5.3 472 7.58 5,75 481

Maziausia | 8 15 4 7 15 4

Didziausia | 31 32 21 3] 35 20

N |17 17 17 17 17 17
Poveikio  Vidurkis | 18,42 18,06 | 13,90 |17.81 19,06 13,97
sit;’u"kry 9,72 6,97 9,10 9,22 7.43 9,01

Maziausia | 4 2 1 6 7 0

Didziausia | 48 34 37 44 31 36

N |31 3] 3] 3] 3] 3]
1§ viso Vidurkis | 18,60 19,35 12,52 | 18,06 20,15 12,52
sitén“"k‘y 8,86 6,60 8,0 8,60 6,97 7.97

Maziausia | 4 2 1 6 7 0

Didziausia | 48 34 37 44 35 36

N |48 48 48 48 48 48

Diagramoje 6 paveiksle pavaizduoti vidurkiai poveikio grupei. Diagrama atskleidzia, kad

skirtumai tarp pirmojo ir antrojo matavimo labai nezymds.
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6 Pav. Vidurkiai poveikio (tiriamojoje) grupei

Remiantis porinio priklausomy imc¢iy Stjudento t testo rezultatais galime teigti, kad
statistiSkai reikSmingy konstitucinio tipo pokyc¢iy nenustatyta. Testo rezultatai pateikti lenteléje
Nr.13. Tai reiSkia, kad gauti rezultatai neleidzia daryti iSvados, kad atlickamos procediiros padaré

statistiSkai reikSmingg poveikj konstitucinio tipo poky¢iams (p>0,05).

13 Lentele. Aliejavimosi poveikio konstituciniam tipui statistinis reikSmingumas poveikio

grupei.
Vidurk std.nu
is okrypis t p
Vata Prics 18,42 9,72
0,643 0,525
Po 17,81 9,22
Pita Prics 18,06 6,97 _
0,395
Po 19,06 7,42 0,863
Kapha Prics 13,90 9,10 )
0,951
Po 13,97 9,01 0,062
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Analogiski rezultatai gauti ir kontrolingje grupéje — statistiSkai reikSmingy pokyciy

nenustatyta. Zr. lentelé Nr. 14

14 Lentelé. Aliejavimosi poveikio konstituciniam tipui statistinis reikSmingumas poveikio

grupei.
Vidurkis std.nuokrypis t p

Vata Pries | 18,94 7,32
1,692 0,110

Po 18,53 7,58

Pita Pries | 21,71 5,28
-1,163 0,262

Po 22,12 5,75

Kapha Pries | 10,00 4,72
0,489 0,632

Po 9,88 4,81

Siekdami iSsamesniy tyrimo rezultaty galime analizuoti kiekvieno tiriamojo
konstitucinio tipo pokycius pries ir po aliejavimosi procediry. Grafiskai Sie rezultatai pavaizduoti

7,7.1,8,8.11ir9, 9.1 paveiksluose.

7 paveikslélyje matome Vata tipo pokycius visiems pagrindinés grupés tiriamiesiems, t.y.
matome Vata skirtuma tarp pirmo ir antro matavimo. Galime pastebéti, kad kai kuriems
tirlamiesiems Vata pokytis gana nemazas, taiau nemazai yra atvejy, kai jis nepakito arba pakito
labai nezymiai. Pokyciai taip pat pavaizduoti ir 7.1 paveikslélyje. Matome, kad didziausi pokyciai
yra 13 ir 14 - vienam i§ tiriamyjy Vata sumazéjo 14, kitam padidéjo 13, taciau daugumos

pagrindinés grupés tiriamyjy Vata pokyciai néra dideli.
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Vata atsakymy skaicius

10
0
1 2.3 45 6 7 B 9 101121213 14151617 1819 70 212223 24 75 26 27 28 29730 31
Tiriamojo nr.
== Pirmasis matavimas = Antrasis matavimas

7 Pav. Pagrindinés grupés Vata palyginimas pirmojo ir antrojo matavimo metu

28

O

7.1 Pav. Vata pokyc¢iai pagrindinés grupés tiriamiesiems

Analogiskai galime analizuoti Pita pokyCius kiekvienam tiriamgjam atskirai (8 ir 8.1

paveiksléliai), bei Kapha pokyc¢ius (9 ir 9.1 paveiksléliai).
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9 Pav. Pagrindinés grupés Kapha palyginimas pirmojo ir antrojo matavimo metu

9.1 Pav. Kapha poky¢iai pagrindinés grupés tiriamiesiems.

Konstitucinio tipo nustatymo testo gauti rezultatai neleidzia daryti iSvados, kad 6 savaiCiy
savimasazo terapija padar¢ statistikai reikSmingg poveikj konstitucinio tipo pokyc¢iams. DoSos
nebuvo statistiSkai reik§mingai subalansuotos, o tai reiskia, kad santykis tarp vata pita kapha doSy

zymiai nepakito.

2.2.4. Kokybinio tyrimo duomeny analizé

Skelbiamoji kokybiné turinio analizé buvo atlickama tam nuosekliais zingsniais. Skaitant

informanty aprasus buvo iSskirtos 3 informacijos grupés, informacijos grupés buvo suskirstytos j
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atskiras kategorijas, o kategorijos ] subkategorijas. Atsakymuose buvo ieSkoma teiginiy

pagrindzianciy isskirtas subkategorijas. Tada interpretuojami duomenys ir daromos bendros visos

kategorijos iSvados, jas siejant su viso tyrimo kontekstu.

15 Lentelé. Kokybinio tyrimo informacijos grupés.

Informacijos grupé:

f— v

1. Respondenty pojiiciai

2. Savimasazo poveikis

3. Kiti pastebéjimai

Tyrimo metu gauti duomenys toliau analizuojami, remiantis iSskirtomis informacijos

grupémis.
16 Lentelé. Respondenty pojuciai, atliekant savimasazo terapija.
Kategorija Subkategorija Patvirtinantis teiginys Daznis
Pojuciai Malonumas ,,...aliejavimo meénuo buvo | 7
daugiau negu malonus
eksperimentas...

,,...Patiko aliejuotis, skirti démesio

“«

sau...

,,...Proceso metu jauti malonig
Silumg

Man buvo malonu kas vakarg
skirti  sau valandg laiko -
aliejuotis, paglostant savo kiing ir
jam  padékojant, sgmoningai
pamasazuoti veidq, limfg, pédy
taskus... "

,,...Viskas — buvo  gerai, man
patiko...

,»... Priklausomybeé, gergja
prasme... "

,,...Aliejavimosi laikotarpis buvo
dziaugsmingas ir malonus...
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Dviprasmiski

,,...Pats procesas man visai patiko,
nors ir tingéjau prisiruosti... sunku
buvo isbuti tq pusvalandj issitepus,
nemalonu, nepatogu su galvos
tepimu  nepatogu  buvo. Dar
nepatogumas tame, kad lieka riebi
vonia bei ranksluosciai...

Sunkus darbas

,,...kasdieninis per sunkus
darbas...

Salt.: sudaryta autoriaus, remiantis interviu atsakymy analize.

17 Lentelé. SavimasaZo poveikis

Kategorija

Subkategorija

Patvirtinantis teiginys

Daznis

Poveikis
sveikatai

Geresné emociné
biisena

,,...aliejavimo procediiros vakarais
tapo psichologinés savipagalbos
ritualu, meilés ir pagarbos savo
kiinui ir jo puoseléjimu laiku...

,,...Padeda  nuraminti  emocijas
ypatingai padeda pamilti savo kiing
ir susipazinti su jo artimiau.

,,-..Skiri laiko sau po darbo dienos:
stabtéli, atsikvépi, nurimsti...

,,...jauciamas raminamasis poveikis
kiinui ir protui...

,-..Manau, privalumai Sio proceso
buvo tokie: laikas sau - poilsis,
sgmoningas ritualas, susitelkimas,
meilés  sau  iSjautimas,  valios
gridinimas, nusiraminimas..

,,...procesas ramina, gerai
nuteikia...

,,...Jauciau jégy daugiau, geresné
savijauta...

,,...tikrai geréja emociné, psichiné
sveikata...

,,...Emociskai $i procediira mane

9
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¢

atpalaiduoja, susildo, pakyléja... "

Pageréjusi
buklé

odos

,,...ISsilygino  celiulito  paZeistos
vietos Slauny srityse...

,...Dél odos, IS pradziy labai
dziaugiausi, po to pastebéjau, kad
tas geras jausmas tik tq vakarq po
pasitepimo lieka. Bet dabar, kai
nebesiteplioju, jauciu, kaip vél
issauséjusi oda, tai supratau tada,
kad vis tik geriau su tuo
aliejavimusi buvo...

“...Po poros dieny jauciau lyg
valytysi ~ organizmas  per odg
(atsirado bérimuky).Po keleto dieny
oda tapo elastingesné ir skaistesné.
Po apsilankymo baseine nebesijauté
sausumo, SiurkStumo...”

“...0da pasidaré
stangresné....veido oda skaistéjo,
poros uzsidare...”

“...odos sausumo pojiitis
sumazéjo...”

“...Rezultatas - Svaresné oda..”.
“...0da ypac¢ kulnai suminkstéjo...”

“...Pédos tikrai pasedare minkstos,
oda visai nebesausa...”

“...Oda tapo minksta, S$velni,
drégna...”

Pageréjusi
sveikata

fiziné

.- ASnyko patinusiy Ciurny
problema vakarais.. *

,,...Atpalaiduoja raumenis nuo to
pageréja viso kiino busena ir visi
organai funkcionoja geriau...

¢

,,...pageréjo kiino tonusas... *

Sumazgjes svoris

N 210) aliejavimosi menesio
svarstyklés pradziugino mane -1,5
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‘

kg svorio..."

Poveikis ... per tq laikq aliejavimosi man | 2
menstruaciniam gavosi  dvejos menstruacijos, ir
ciklui abejy mety nebebuvo skausmy,

‘

kurie budavo visada...

,,...menstruacijos nusikélé savaite j
priekj... ”

Salt.: sudaryta autoriaus, remiantis interviu atsakymy analize.

18 Lentelé. Kiti pastebéjimai dél savimasazo.

Kategorija Subkategorija Patvirtinantis teiginys Daznis
Kiti
pasteb¢jimai

Kiti pojticiai ,,..padidéjo troskulys (...) pradéjau | 1

gerti dar daugiau vandens visos
dienos mety...

.,...Pageréjo miegas (rytais atsibundu | 1
zvalesné, labiau pailséjusi)...

,,...galvos plaukai greiciau auga... 1

,,-.pradédavo klaikiai nieztéti visa | 1
kitng Ant ranku odos atsirado tokios
mikro Zaizdeles...

Salt.: sudaryta autoriaus, remiantis interviu atsakymy analize.

Apibendrinant kokybinio tyrimo rezultatus, galima daryti iSvada, kad didzioji dalis
respondenty savimasazo terapija asocijavosi su malonia procediira, tik vienetams tai buvo sunkus
darbas bei procesas, sukeliantis nemalonius Salutinius pojii¢ius. DidZioji dalis respondenty
akcentavo savimasazo terapijos teigiamg poveikj emocinei savijautai bei pageréjusiai odos buklei.
Nedaugeliui tyrimo dalyviy pasireiské kiti teigiami pojuciai —pageréjusi miego kokybe, plauky
augimas, troSkulys, o i$ neigiamy— niezulys ar bérimas. Kadangi aliejavimas stimuliuoja limfine

sistema, kiino bérimas yra normalus reikskinys, kuris parodo limfinés sistemos valymasi.
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2.2.5. Tyrimo rezultaty aptarimas

Atlikto tyrimo rezultatai atskleidé, jog viena i§ ajurvediniy terapijy — savimasazas aliejais
gali biiti efektyvus metodas, siekiant pagerinti zmoniy socialing funkcija, veiklos apribojimus,
skausma, padidinti energingumas, taip pat pagerinti emocing buklg.

Taip pat tyrimo rezultatai parod¢, jog Siuo atveju 6 savaiciy trukmés ajurvedinio savimasazo
terapija zymiai nepakeité dosy balanso bei zmogaus konstitucinio tipo.

Siekiant palyginti darbo rezultatus, tyrimo rezultatai buvo lyginami su kity mokslininky
tyrimais. Nors analogisky tyrimy su Siame darbe atliktu tyrimu néra, teigiamg masazo poveikis yra
pagristas ne vienu moksliniu tyrimu.

Munk, N., Kruger, T., ir Zanjani, F (2011) atliktame tyrime, kuriame dalyvavo asmenys vir$
60 mety jauciantys nuolatinius skausmus, buvo nustatyta, tiriamiesiems masazas buvo susijes su
mazesniu ribojimu dél fiziniy ar emociniy problemy, geresne emocine sveikata, daugiau energijos
/ maziau nuovargio, geresniu socialiniu funkcionavimu ir geresne bendra sveikata. Amzius,
iSsilavinimas, gretutinés ligos, sri¢iy, kuriose dalyviai teigé patiriantys nuolatinj skausma, skaicius
ir papildomos bei alternatyvios medicinos pasirinkimo galimybiy skai¢ius be masazo terapijos,
naudoty praéjusiais metais, neturé¢jo jtakos rySiui tarp masazo terapijos ir geresnio sveikatos
vertinimo. Misy atliktame tyrime matome analogiSkas tendencijas, jog savimasazas pagerino
fizinj aktyvuma ir socialing funkcija, sumazino veiklos apribojimy ir skausma, pagerino
energinguma bei emocing biikle.

Field, T., Grizzle, N., Scafidi, FA. (1996) tyrime depresija sergancios paauglés motinos per
penkias savaites gavo deSimt 30 minuciy trukmés masazo ar relaksacijos terapijos uzsiémimy.
Masazo terapijos grupéje pasireiskeé elgesio ir streso hormony pokyciai, jskaitant nerimo
sutrikimo, pulso ir seiliy kortizolio lygio sumazéjimg. Sumazéjes kortizolio kiekis Slapime rodé
mazesnj stresa po penkiy savai¢iy laikotarpio masazo terapijos grupéje. Taigi tieg §io tyrimy tiek
misy atlikto tyrimo rezultatai rodo pageréjusig tyrimo dalyviy emocine sveikata.

Teigiamg ajurvediniy terapijy poveikj jrodé Deshpande, H., Shivakumar, Kavita, M. B.,
Tripathy, T. B., ir Chaturvedi, A. (2016), kuriy atliktame tyrime buvo tiriami 60 pacienty su odos
negalavimais. Siems pacientams buvo atlickamos ajurvedinés terapijos Panéiakarmos. Tyrimu
nustatyta, kad pacientams, sergantiems odos liga, pageréjo gyvenimo kokybé po Panciakarmos
terapijos. Miisy atlikto tyrimo rezultatai atskleidé panaSias tendencijas — kokybinis tyrimas
atskleidé, kad pageréjo tiriamyjy odos buklé, SF- 36 klausimyno duomeny analizé parodé
teigiamus gyvenimo kokybés pokycius.
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Conboy, L., Edshteyn, I, & Garivaltis, H. (2009) tyré dvideSimties tyrimo dalyviy
gyvenimo kokybe, psichosocialinius ir elgesio pokycius po penkiy dieny Panciakarmos
programos. Tyrimu buvo nustatyta, kad Pan¢iakarmos programa zymiai nepagerino gyvenimo
kokybés, taciau buvo pastebéti reikSmingi pokycCiai naudojant ajurvedos terapijas sveikatos
gerinimui ir teigiamam elgesiui su savo sveikata, statistiSkai reikSmingai padidéjo suvokiama
socialiné parama ir sumazéjo depresija préjus 3 ménesiams po programos, kai tiriamieji grizo j
savo namy aplinkg. Taigi Siy moksliniky iSvada, kad ajurvediné terapija PancCiakarma gali biiti
veiksminga priemoné padéti Zmonéms pradéti naujy ir sveikesniy elgesio modeliy laikymasi.
Viena i$ pancakarmos daliy yra biitent aliejavimas. Manome, kad misy tyrimo rezultatas, kuris
neparodé statistiSkai reikSmingo pokycio doSy balansui reikalingos dar papildomos ajurvedinés
terapijos, kaip kiekvienam konstituciniam tipui individualiai subalansuota mityba, dienos rezimo
rekomendacijos bei kitos terapijos. Vien aliejavimo nepakako

Vertinant §io tyrimo rezultatus, bitina jvertinti, jog tyrimas buvo atliktas 2020 vasario —
balandzio ménesiais, kai pasaulyje kilo COVID-19 viruso pandemija, sukélusi visiems
gyventojams neigiamas emocijas. Esant jprastoms aplinkybéms tikétina, kad tyrimo rezultatai
galéjo biti geresni ir zmoniy emociné biisena biity pakitusi zymiau. Kadangi savimasaza tyrimo
dalyviai atliko patys namie, ka reikia turéti omenyje masazo atlikimo netikslumy faktoriy. Taip
pat atkreiptinas démesys, kad tyrime dalyvavo daugiausia motery. | tyrimg jtraukus daugiau
skirtinos lyties dalyviy, taip pat rezultatai galéty atskleisti kitas tendencijas. Atsizvelgiant j Siuos
atlikto tyrimo niuansus, tikslinga ateityje kartoti analogiska tyrimo metodologija, tyrimg atliekant
jprastomis salygomis (ne pandemijos ar karantino metu), j tyrimo respondenty imtj jtraukiant
daugiau skirtingy socialiniy — demografiniy charakteristiky tiriamuyjy. Sio tyrimo metu nenustadius
statistiSkai reik§mingo konsituciniy tipy pokycio po 6 savaiciy terapijos, tikslinga biity bandyti $ig
terapija derinti papildomai taikant ir kitas ajurvedines terapijas, kaip pvz. mityba rezimg ar taikyti

visg pancakarmos terapijg.
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ISVADOS

1. Teorinés analizés duomenys atskleid¢, jog ajurvedinis savimasazas turi teigiamg jtaka
zmogaus sveikatai, ypatingai kaip prevenciné terapija norint iSvengti jvairiausiy negalavimy,
sustiprinti nervy sistemg, pagerinti emocing bukle, sutvirtinti imuning sistema, pagerinti odos
bukle, suaktyvinti limfing sistemg bei detoksikacijos procesus, pagerinti visy organy veika,
suteikti raumenis geresnj tonusg, jauninti organizma.

2. Empiriné analizé patvirtino pirmaja tyrimo hipotezg, pagrijsdama jog — 6 savaiciy
savimasazo ajurvediné terapija turi statistiSkai reikSmingg teigiama poveikj fizinio aktyvumo,
socialinés funkcijos, sumazintos veiklos apribojimy, skausmui, padidina energingumg, gerina
emocing biikle. 6 savaiCiy savimasaZzo ajurvedinés terapijos teigiamas poveikis emocinei blisenai
buvo patvirtintas ir kokybiniame tyrime. Taigi aliejavimas turi teigiamg poveikj asmeny emocinei
bisenai, kas buvo nustatyta tiek kiekybinio, tiek kokybinio tyrimo metu.

3. Empiriné¢ analizé nepatvirtino antrosios tyrimo hipotezés. Atliktu tyrimu nepavyko
nustatyti, kad 6 savaiCiy savimasazo ajurvediné terapija padar¢ statistiSkai reikSmingg poveikj
konstitucinio tipo poky¢iams, t.y. Zymaus dosy balanso pokycio atliktu tyrimu nustatyti nepavyko.
Tam reikalingi grieztesni tolimesni tyrimai, ypatingai derinant su mityba bei dienos rezimo

individualiai parinkus kiekvieno dalyvio konstituciniam tipui.
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REKOMENDACIJOS

1. Norint padaryti teigiamg poveikj fiziniam aktyvumui, socialinei funkcijai,
sumazinti veiklos apribojimus, skausmg, padidinti energingumg, pagerinti emocing biikle,
rekomenduojama reguliariai atlikti ajurvedinj savimasazg vidutiniskai 5 kartus per savaite po 10-
15 min.

2. Prie§ darant Sig terapija, rekomenduojama konstituciniy tipy testo pagalba
nustatyti savo dosg ir gauti individias rekomedacijas dél savimasaZio tokio kaip paros laikas bei
tinkamo aliejaus parinkimas, kad §i terapija biity tikslingesné ir veiksmingesné.

3. Tikslinga ateityje taikyti analogiska tyrimy metodologija, atliekant jprastomis
salygomis (ne pandemijos ar karantino metu), j tyrimo respondenty imtj jtraukiant daugiau
skirtingy socialiniy — demografiniy charakteristiky tiriamyjy, ilginant terapijos laikotarpj arba
papildomai taikant ir kitas ajurvedines terapijas, kaip pvz. individualiai kiekvienai doSais

subalansuotg mityba.
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1 Priedas SF-36

Sis klausimynas atliekamas anonimiskai ir bus panaudotas tik mokslinio tyrimo tikslais. Tyrimo
metu bus tiriami 25-65 mety vyrai ir moterys

SF-36 klausimynas
Anketoje pateikti klausimai apie Jusy sveikata, kaip Jus jauciatés ir kaip Jiis galite atlikti

kasdienine veiklg. Jeigu Jus nesate jsitikines, kaip atsakyti j kokj nors klausimg, praSom parinkite
labiausiai tinkantj atsakymg ir jeigu norite, pateikite savo komentarus. Nepraleiskite per daug

laiko atsakinédami, nes greitas atsakymas daznai ir blina teisingas.

1.  Apskritai, ar galite sakyti, kad Jasy sveikata yra:

1) Puiki * 2)Labaigera  3)Gera °
4) Nebloga + 5)Bloga .

2. Palyginus pries 1 metus, kaip pasikeité Jusy sveikata dabar:

(Prasau pazymeéti vieng atsakymaq)

(Prasau pazymeéti vieng atsakymag)

1) Zymiai geresné, negu pries 1 metus iie tus 2) Trupuy geresné, negu pries 1 .
3) Panasi, kaip ir buvo * 4) Truputj blogesné, negu pries 1 metus .

5) Zymiai blogesné, negu prie§ 1 metus

3. Sveikata ir kasdieniné veikla

Sie klausimai yra apie veikla, kurig Jiis atliekate kasdien. Ar Jisy sveikata riboja $ia veikla? Jei taip, tai

kiek?
(Prasau pazyméti vieng langelj kiekvienoje eilutéje)
1. Taip, 2. Taip, 3. Ne,
labai truputj neriboja
riboja riboja visai

a) Energinga veikla, tokia kaip bégimas, sunkiy daikty . . .

kélimas, dalyvavimas jtemptame sporte

b) Vidutinio sunkumo veikla, tokia kaip stalo . . .

perstimimas, valymas dulkiy siurbliu

c¢) Kélimas ir neSimas maisto prekiy . . .

d) Lipimas keleta auksty laiptais . . .
Taip, Taip, Ne,
labai truputj neriboja
riboja riboja visai

e) Lipimas vieng auksta

f) Pasilenkimas, klGipojimas ar stovéjimas
g) Ejimas daugiau negu 1,5 kilometro

h) Ejimas puse kilometro

i) Ejimas 100 metry
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j) Prausimasis ir apsirengimas . . .

Per pastargsias 4 savaites, ar Jiis tur¢jote kokiy nors iSvardinty problemy, susijusiy su darbu ar
kita reguliaria kasdienine veikla dél fizinés sveikatos?

(Prasau atsakykite TAIP arba NE | kiekvieng klausimg)

1 2

TAIP NE
a) maziau laiko praleidziate darbe ar kitur . .
b) atlikote maziau, negu Jus norétuméte : .
c) apribojote darbo rasj ar kitg veikla . .
d) i8kilo sunkumai atliekant darbg ar kitg veikla (pvz.: reikia zymiai daugiau . .

pastangy)

Per pastargsias 4 savaites, ar Jiis tur¢jote kokiy nors iSvardinty problemy, susijusiy su darbu ar
kita reguliaria kasdienine veikla dél kokiy nors emociniy problemy (tokiy kaip depresijos ar
nerimo jautimas)?

(Prasau atsakykite TAIP arba NE § kiekvieng klausimg)

1 TAIP 2NE
a) maziau laiko praleidziate darbe ar kitur . .
b) atlikote maZziau, negu norétuméte . .
¢) neatlikote darbo ar kity uzduociy taip riipestingai, kaip paprastai . .

Per pastarasias 4 savaites, kaip Jusy fizin¢ sveikata ar emocinés problemos trukdé¢ Jums
bendrauti su Seima, draugais, kaimynais ar grupémis?

(Prasau pazymeéti vieng langelj)
1. Ne, visiskai ne e 2. Nezymiai 3. VidutiniSkai
4. Gana nemazai * 5. Ypatingai ¢

Kokio intensyvumo biidavo kiino skausmai per pastargsias 4 savaites?

(Prasau pazymeéti vieng langelj)

1. Nebuvo . 2.' . Labai e 3. Silpni .
silpni
4. Vidutinio _ 6. Labai
. .« 5. Sunkiis . _
intensyvumo sunkus

Per pastargsias 4 savaites, kaip skausmas pertrauké Jisy normaly darbg (jskaitant namy ruosg ir
darbg ne namie)?

(Prasau pazymeéti vieng langelj)

1. Ne, visai ne - 2. Labai nedaug < 3. Vidutiniskai e
4. Gana nemazai °* 5 Ypatingai .
JUSU JAUSMAI
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10.

Sie klausimai yra apie Jisy savijauta ir kaip Jis tai apibudintuméte per paskutinj ménessj.
(Kiekvienam klausimui parinkite po viena atsakyma).

(Prasau pazyméti vieng langelj kiekvienoje eilutéje)
1) 2) 3) 4) 5) 6)
Visada Dazniau- Kartais Retkar- Retai Niekada
siai Ciais
Kaip daznai per pastarajj
meénesij:
a) Ar Jis jautéte gyvenimo
pilnatve?
b) Ar Jus buvote labai
nervingas?
c) Ar Jus jautétés tokios
blogos nuotaikos, kad niekas . . . . . .
negaléjo Jusy pralinksminti?

d) Ar Jis jautétés ramus ir . . . . . .
taikus?

e) Ar Jus turéjote daug energijos? L
f) Ar Jus jautétés nulitides ir nidirus? I N
g) Ar Jus jautétés iSsisémes? e o o o o
h) Ar Jiis buvote laimingas Zmogus? I )
1) Ar Jus jautétés pavarges? e o o o o o
j) Ar Jusy sveikata apribojo Jusy socialing veiklg (kaip draugy ar artimy
giminiy lankymas)?

BENDRA SVEIKATA

PraSau parinkti atsakyma, kuris geriausiai iSreiSkia teisingas ar klaidingas Jums yra kiekvienas i$
Siy tvirtinimy?

(Prasau pazyméti vieng langelj kiekvienoje eilutéje)

1) 2) 3) VS 5)
Tiksliai  DaZniausiai ~ Nesu D DaZmiausiai o G,
. . . celon . klaidingas . 1

teisingas teisingas isitikines klaidingas

a) Man atrodo, kad a$

labiau linkgs sirgti . . . . .
negu kiti Zzmonés

b) AS esu toks sveikas

kaip ir kiti, kg a$ . . . . .
pazjstu

¢) AS manau, kad mano
sveikata blogés

d) Mano sveikata puiki . . . . .
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Amzius: ;
ISsilavinimas : 1) pradinis, 2) vidurinis a
Darbiné padétis: 1) dirbantis, 2) nedirbantis

Lytis: (1) vyras, 2) moteris)
r aukStesnysis , 3) aukstasis
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2 Priedas. Konstiruciniy tipy testas (doSu testas vata pita kapha)

DoSy Vata Pita Kapha testas

Teste galima apibrézti tik vieng raide. Jei abejojama, kurj variantg pasirinkti ir visi atrodo teisingi,
zymeékite V (vata), kadangi V tipo Zmonés yra neryZtingi ir daznai abejoja. pasirinti atsakymg kiek
imanoma objektyviau ir Zyméti tuos atsakymus, kurie nusako nuolatines savybes, o0 ne momenting
(pvz. po ligos staiga nukrito svoris). Baigus testg reikia suskaiciuoti, kokiy atsakymy buvo

pazyméta daugiausia ir taip nustatoma dominuojancios dosos.

V-Vata; P-Pita; K-Kapha

1. Galva: 2. Vaikystéje buvau: 3. Kiinas:

1. V-maza 1. V- lieknas 1. V- lieknas

2. P- vidutinio dydzio 2. P- vidutinio lieknumo 2. P- vidutinio tgio ir

3. K- didelé 3. K- putlus ir kresnas sudéjimo
3. K- stambus, stipraus
sudéjimo
4. Kakta: 5. Antakiai: 6. Blakstienos:
1. V- maza 1. V- trumpi 1. V- trumpos ir sausos

2. P- vidutinio dydzio
rauksléta

3. K- didele

2. P- vidutiniai

3. K- veslis, ilgi

2. P- plonos ir $velnios

3. K- ilgos ir tankios
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7. Svoris:

1. V- nedidelis, sunkiai
priaugamas ir
greitai numetamas

2. P- vidutinis

8. Veido ir odos spalva:

1. V- pilka, rusva, lengvai
ideganti
2. P- greitai paraustanti,

skaisti, rausva, greitai

9. Oda:

1. V- sausa, Salta, Siurksti
2. P-§ilta, drégna,
strazdanota, spoguota

3. K- balta, drégna, vési,

3. K- esate apkiinus, jdeganti Svelni
sveriate daug, 3. K- balta, iSblyskusi,
svorio greitai tolygiai jdeganti sauléje,
priaugate ir sunkiai kartais nusvylanti
jinumetate
10. Lupos: 11. Plaukai: 12. Dantys:

1. V- virSutiné ir
apatiné lupa
nevienodo storio

2. P- vidutinés,
raudonos, zaizdotos

3. K- drégnos, putlios

1. V- Siurkstis, sausi,
banguoti, garbanoti

2. P- ploni, ryskiai, rudi,
Sviesis, anksti prazilote
ar nuplikote

3. K- veslus, riebaluoti,

zvilgantys

1. V- nevienodo dydZio,
kreivi

2. P- vidutiniai, lygiis

3. K- lygts, dideli, balti

13. Akys:

1. V- nusmukusios,
rudos, zvilgsnis
Sokingja, mazos,
sausos

2. P- kraujuojancios,

raudonos, skvarbus

14. Dantenos:

1. V- didelés arba mazos,
Sausos

2. P- vidutinés, siauros,
greitai paraustancios

3. K- rausvos ir sveikos

15. Nosis:

1. V- plona, maza, kumpa
2. P- vidutiné
3. K- plati
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zvilgsnis, astrios
3. K- placios, baltos,
drégnos; zvilgsnis

tvirtas ir ramus

16. LieZuvis:

1. V- apsitraukes
pilksva, plona
plévele

2. P- apsitraukes
gelsvai zalsva
plévele

3. K- apsitraukes balta

plévele

17. Pediai:

1. V- siauri, smulkas
2. P- vidutiniai

3. K- platis, stiprus

18. Kojos:

1. V- trumpos, kietos
2. P- vidutinés, minkstos

3. K- apvalios, tvirtos

19. Kritiné:

1. V- idubusi
2. P- lygi, tvirta
3. K- plati, iskili

20. Sanariai:

1. V- sausi, linkg trasketi
2. P- vidutinio dydzio

3. K- tvirti, netraskantys

21. Rankos:

1. V- laibos
2. P- vidutinés

3. K- didelés, tvirtos
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22. Nagai:

1. V- ploni, kieti ir
trapus

2. P- $velniis, minksti,
elastingi

3. K- stipris, lygis,

balti ir stori

23.

Plastakos:

1. V- mazZos, sausos, Saltos,
Siurkscios

2. P- vidutinés, Siltos

3. K- didelés, storos,

drégnos, Saltos, tvirtos

24.

Pédos:

1. V- sausos, Siurkscios,
skilingjancios

2. P- vidutinés, minkstos,
rausvos

3. K- didelés, tvirtos

25. Uzkandziai:

1. V- kintantis,
valgoma daZnai

2. P- mégsta saltus

26.

ISmatos:

1. V- negausios, sausos,
kietos, daznai su

dujomis, linke uzkietéti

27.

Slapimas:

1. V- dazZnas, bet
negausus, bespalvis

2. P- gausus, gelsvas ar

gérimus ir 2. P- Svelnus, aliejingas, rausvas
uzkandzZius laisvas 3. K- nedaznas,

3. K- mégsta 3. K- tirStas, daznai su vidutiniSkas kiekis,
saldumynus ir gleivémis, sinkus, létas baltas ar balzganas
riebius uzkandzius tuStinimasis

28. Virskinimas: 29. Balsas: 30. Prakaitas:

1. V-kinta
2. P- greitas ir geras

3. K- létas ir tolygus

1. V- Zemas, silpnas,
Siurkstus, trikinéjantis
2. P- vidutinis, aiSkus

3. K- sodrus, malonus

1. V- bekvapis, negausus

2. P- gausus, stipraus
kvapo

3. K- 1étai prasidedantis,
gausus, neutralaus

kvapo
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31.

Apetitas:

1. V- kintatntis,
valgoma daznai

2. P- geras, mégsta
valgyti,
nepavalgius
susierzinama

3. K- apetitas yra

visada, daugiau

32. Kalba:

1. V- greita, budingas
kalbumas

2. P- argumentuota,
itikinama kalba, mégsta
diskutuoti

3. K- léta, apgalvota

33. Miegas:

1.V- pavirsinis, budinga
nemiga, griezimas dantimis
2. P- vidutinis, susijaudinus-
prastas
3. K- kietas, sunkiai prabunda,

lengvai uzmiega

valgoma
susijaudinus
34. Mentalitetas: 3S. TIkéjimas ir iStikimybé: 36. Atmintis:
1. V- greitas, lengvai 1. V- permainingas 1. V- greita, prasta

prisitaikantis,
neryztingas, mégsta

plepéti

2. P- protingas,

kritiSkas, mégstantis

planuoti

3. K- létas, pastovus,

tolerantiskas,

budingas idealizmas

tikéjimas, maistautojas
2. P- istikimas lyderis,
fanatiskas
3. K- lojalus, konservatyvus,

tvirtas, atsidaves

ilgalaiké
2. P- aiski
3. K- léta, gera, ilgalaiké

atmintis
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37. Jausmai:

1. V- susiriipinimas,

nervingumas, kaita

38. Sapnai:

1. V- dazni, sapnuose

skraido, juda, sapnuoja

39. Darbas:

1. V- dirba greitai,

skubotai, be poilsio

2. P- pyktis, ko$marus 2. P- motyvuoti
susierzinimas, 2. P- ugningi, smurtingi, darbuotojai, turintys
pavydas ryskds, aistringi, tiksla

3. K- prieraiSumas, konfliktiski 3. K- dirba létai ir
sentimentalumas, 3. K- romantiski, neaktyvis, nuosekliai
depresija sapnuojama retai

40. Klimatas: 41. Jautrumas: 42. Iprociai:

1. V- mégsta saule ir
Siluma, nepakencia
véjo

2. P- mégsta vésy
vanden],
nepakencia didelio
karscio

3. K- mégsta Siluma,
nepakencia

drégmés

1. V- jautrus triuk§mui,
skausmui, SalCiui, bijo
skersvéjy

2. P- jautrus karsciui,
Sviesai, spalvoms

3. K- jautrus prisilietimui,

Sal¢iui, jausmams

1. V- mégsta judéti,
keliauti, linksmintis

2. P- mégsta sporta,
politika, aktyvia veikla

3. K- mégsta vandens
sporta, sodininkystg,

versla.
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43. Ménesineés:

1. V- nepastovios,

44. Seksualumas:

1. V- kinta, mégsta

45. Imunitetas:

1. V- svyruojantis, silpnas

negausios, tamsios fantazuoti 2. P- vidutinis, polinkis
2. P- reguliarios, 2. P- stiprus poreikis seksui, infekcijom
gausios, ryskios supyksta, jei potraukis 3. K- stiprus
3. K- reguliarios, nepatenkintas
vidutinio gausumo, 3. K- pastovus, biidinga
blyskios iStikimybé
46. IStvermeé: 47. Pinigai: 48. Protas:

1.V- neistvermingas, greitai
meta darba

2. P- viduting i$tvermé

3. K- iStvermingas,

neskuba pradéti darbo

1.V- menki, greitai iSleidzia
2. P- vidutiniski, sudaringja
biudZetg, mégsta prabanga
3. K- turtingas, taupus

1.V- neramus, smalsus
2. P- agresyvus, gudrus

3. K- ramus, létas

49. Nuomoneés:

1. V- kintancios,
svyruojancios

2. P- jtaigiai
iSreiSkiamos

3. K- létai keiciasi

50. Temperamentas:

1.V- nervingas, nepasitikintis,
drovus

2. P- ryZtingas, tikslingas

3. K- konservatyvus,

nenusimenantis

51. Karybingumas:

1.V- originalus, sumanus
2. P- techninis, mokslinis

3. K- verslininkiSkas
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3 Priedas. SavimasaZo Video medZziaga.

https://www.youtube.com/watch?v=_ HQLsfZh5is
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4 Priedas. Informacija tiriamyjy grupei. Kaip ir kodél aliejuotis.
Kodél aliejuotis turétuméme kasdien?

Senoviniuose ajurvedos tekstuose raSoma, kad kasdienis trynimas aliejumi stabdo senatve.
Jis stiprina kiing tiesiogiai maitindamas oda, raumenis, sgnarius bei sausgysles ir didina fizing
iStverme, Salina toksinus, stiprina imuniteta, bei nerving sistemg. Ajurvedos poziliriu
masazavimasis aliejumi veiksmingai balansuoja vata dosa, kuri pasireiskia nerimu, nemiga,
depresija, viduriy uzkietéjimu, dujomis, skrandzio veiklos sutrikimais, sausa Siurksc¢ia oda, PMS,
chronisku nuovargiu, depresija. Be to, trinant specialiais aliejais galva galima pagerinti regéjima,

miega, veido odg bei padidinti ilgaamziskuma.

o Létina senatve: bégant laikui didéjanti vata dosa skatina senéjimg. Sustabdyti ji galime
subalansuodami vatg dosa, ir tai veiksmingai pasiekiama reguliariai masazuojantis aliejumi.
Aliejaus masazas sulétina odos sené¢jimo zenklus, skatina sveiky audiniy formavimasi taip pat kaip
medzio Sakny laistymas skatina naujy lapy augima.

o Neutralizuoja nuovargj: aliejaus masazas mazina vata doSos kaupimasi raumenyse Sitaip
juos normalizuodamas ir atplaiduodamas. ISsekimo zenklai-skausmas blauzdy raumenyse, kakle,
peciuose ir bendro sunkumo pojiitis-Zymiai sumaz€ja jau po vieno masazavimosi.

 Subalansuoeja vata, kuri ypac pasiZymi nerimu, nemiga, viduriy kietéjimu, dujomis,
skrandzio veiklos sutrikimais,sausa Siurks¢ia oda, chroniSku nuovargiu ir pan. Masazavimasis
sezamy aliejumi arba ne tik sumazina vatos kaupimasi odoje bei raumenyse, bet ir, jsigérus aliejui,
sistemingai ramina vatg suteikdamas pusiausvyrg kiinui ir protui.

e Stiprina: gerokai anksciau nei atsirado odos pleistry, kuriais per odg tickiami vaistai, era,
ajurvediskai kiinas maitinamas masazo metu specialiais aliejais. Sie aliejai, daznai ruo$iami su
stiprinan¢iomis Zolelémis, didina biologines jégas.

» Gerina miega: bet kuris masazas gali pagerinti miego kokybe. patepdami pédas ir galva
Siltu, vata raminanciu aliejumi, pavyzdziui sezamy, nuraminate jutiminius organus, mintis, o tai
seklia gily miega.

» Maitina oda: oda yra laikoma veidrodziu. Jei esame laimingi, oda spindi; jei esame litidni
arba susirfiping, ji yra blausi sausa. tai viena per ankstyvo senéjimo priezasciy. Ajurvediniai
aliejai, pavyzdziui sezamy, specialiai parenkami, kad maitinty oda bei normalizuoty visas tris

dosas ir Sitaip sustiprinty ir padaryty odg atsparig gyvenimo negandoms.
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e Didina atsparuma ligoms: tepdamiesi aliejumi maitiname audinius, ir jie geriau priesinasi
gyvenimo negandoms bei senéjimui nepasiduodami mikrobams ar ligoms.

» Padeda apsisaugoti nuo suZalojimy: Kai mtsy audiniai yra sutepti, jie lengviau priesinasi
kritimams ir kitiems fiziniams suzalojimams.

 Grazina: kasdien tepant aliejumi odos spalva ir gymis graz¢ja. Oda tampa glotni ir
minksta. Aliejaus masazas taip pat teigiamai veikia vatos ir kaphos dosas, kurios yra pagrindiné

nutukimo priezastis. Kasdien maszuodamiesi suformuojame gracingesnj kiing.

Kaip atlikti savimasaza?

Ajurvedos tekstai palieka laisve mokytojui zodziu perteikti masazavimosi biidus savo mokiniams.
Neéra griezty masazavimosi aliejumi taisykliy, tereikia gausiai, Svelniai, démesingai ir su meile
iSsitrinti aliejumi visas savo kiino dalis. Tradicijos pataria masazuotis uzsimerkus, lé¢iau
kvépuojant ir jauciant kiekvieng jkvépima bei iSkvépimg. Visas kiino dalis reikia jtrinti puodeliu
Silto aliejaus. Masazuojanatis patarima geriausiai sédéti ant kédés ar grindy. Svelniai trinant delnu,
reikia jsitikinti, ar aliejus visisSkai jsigéré | masazuojamg sritj. Tada pereikite prie kitos srities ir

kartokite procediira.

Geriausias laikas masazuotis yra anksti ryte, iSsitustinus, bet pries maudantis. Masazuotis galima

ir po piety ar vakare prie§ einant miegoti, tik paskui reikia iSsimaudyti Siltoje vonioje ar duse.

Kad ir kada masazuotumeéteés, svarbu, kad skrandis biity tuscias. Prie§ pat masaza patariama

atsigerti stikling Silto vandens, bet pavalgius reikéty palaukti ne maziau kaip dvi valandas.

Kasdien masazuojantis aliejumi 10-15 min.puiku. Baigus masazuotis patarima palaukti (geriausia
30min), kad aliejus prie§ maudantis galéty jsigerti. Jei masazuojamasi kasdien, galima eiti

maudytis iskart.

Judesiai kaip teptis aliejumi
Tepdamiesi aliejumi galima masazuotis galima atkreipti j Siuos patarimus:

o Patepkite aliejumi galva ir jtrinkite pirSty galiukais. Giliai kvépuokite. Kasdien
masazuojanatis reikia stengtis jtrinti aliejumi galvos oda, o ne plaukus.

« Svelniai patepkite aliejumi veida nukreiptais aukstyn ir nuo veido vidurio judesiais. Taip
pat pamasazuokite ausis (vidy ir iSor¢). Saugokites, kad aliejus nepatekty j akis.
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Svelniais delnais apgaube kakla masazuokite ji kylanéiais j vir§y judesiais.
Sukamaisiais judesiais delnais pamasazuokite pecius.

I vir§y nukreiptais judesiais pamasazuokite kriitine.

Kaip masazuoti Sirdies ¢akros sritj, pasakys intuicija. LieCiant jg gali kilti noras juoktis
arba verkti. To nereikty varzytis, tai atsipalaidavimas.

Sukamaisiais judesiais pagal laikrodzio rodykle giliai kvépuodami pamasazuokite pilva.
Leiskite jam iSsipusti jkvepiant ir sublitiksti iSkvepiant.

Masazuokite galtines Svelniais judesiais pagal limfos tékme, tai yra i$ apacios j virsy.
Palieskite kiekvieng ranky bei kojy pirsta ir jtrinkite tarpupirScius. Labai svarbu
pamasazuoti delnus ir pédas.

Isskéskite rankas ir patepkite aliejumi sédmenis bei nugara, kiek pasieksite per daug

nejsitempdami.
Vaizdo medziaga, kaip atlikti savimasazj:

https://www.youtube.com/watch?v=_HQLsfZh5js

Kada nesimasaZuoti aliejumi.
Atvejai, kada nepatariama masazuotis aliejumi:

o Kaphos perteklius: padidéjusios kaphos pozymiai yra perSalimas, kosulys, varvanti
nosis, sinusitas, bronchitas, pabrinkimas arba sunkiai gydomas nutukimas.

o Sutrikes virSkinimas arba viduriavimas: sutrikes virSkinimas arba viduriavimas
byloja, kad pakenkta agni (virSkinimo ugnis) ir virS§kinamajame trakte yra ama
(toksiny). Lipnus masazavimo aliejus padidins ama, todé¢l svarbu palaukti, kada
sugris naturalus alkis (jei sutriko virSkinimas) arba zarnyno veikla vél taps normali.

o Kars¢iavimas ir uzdegimai: pablogéjusios doSos kartu su ama sukelia kar$¢iavima

ir uzdegimus. Tad reikia palaukti kol kars¢iavimas liausis arba uzdegimas iSnyks.

Tinkamo aliejaus pasirinkimas

Riisis

Poveikis dosoms Taikymas

Sezamy Balansuoja visas tris doSas: Naudingas esant nugaros skausmui, artritui,
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aliejus grynas, Saltai spaustas i$ sédmens nervo skausmams; labai tinka stabdant
juodyjy sékly aliejus yra prieslaikinj plauky iSkritimg ir zilimg;turi
geriausias; pilky ir balty sékly | stabdanciy senéjima, prieSuzdegiminiy,
yra vidutinés kokybés prieSmikrobiniy ir antioksidaciniy savybiy.
Kokosy Daugiausia ramina pita; kad Maitina plaukus, odg; vésina ir drékina oda;
aliejus biity veiksmingesnis, maiSykite | mazina kar$tj ir iSbérimus (taciau ne taip
su sezamy aliejumi veiksmingai malSina skausma kaip sezamy aliejus)
Migdoly Daugiausia ramina vatg ir Atgaivina pojucius ir nervy sistemg; puiki
aliejus kapha; galima maiSyti su stabdanti senéjima ir teikianti jégy priemoné
sezamy aliejumi
Ricinos Daugiausia ramina vatg ir Stabdant senéjimg ir atjauninanti priemong;
aliejus kapha; kad biity lengviau malSina juosmens skausmg ir sustingima;
naudoti, maisykite su sezamo masazuojant mazina pilvo piitima, gerina odos
aliejumi spindesj, rekomenduojama esant podargai,
reumatiniam artritui ir bendro pobiidZio tinimams;
padeda jveikti raumeny uzdegima
Garsty¢iy | Daugiausia ramina kapha Antitoksing, anticeliulitininé, mazinanti nutukima
aliejus (stipraus kvapo); kad biity priemong, Svelnina odos niezéjimg ir grybelines
lengviau naudoti, maisykite su | infekcijas, lengvina skausma, $ildo kiing
sezamo aliejumi (saugokités, kad nepatekty j akis)
Sviestas Namie mustas sviestas; karviy | Veiksminga priemoné nuo rauksliy susidarymo;
pieno; naudokite Sviezig gerai vésina bei minkstina, pakankamai Svelnus
vyresniy kaip septyniy dieny kiidikiy odai maitinti
Lydytas Ramina vatg ir pitg; ghi Vienas dazniausiai nenaudojamas, bet jo galima
sviestas sudétyje yra imuniteta jsidéti i bet kurj aliejy, ypac, kai norima jveikti

stiprinan¢iy sudedamuyjy daliy

stipry i$saus¢jima, sustingusius raumenis ar

deginimo pojitj odoje.
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5 Priedas. Asmens informavimo forma

Informuojamo asmens sutikimo forma

Man buvo paaiskinta, kad Klaipédos universiteto Sveikatos moksly fakulteto Holistinés
medicinos ir reabilitacijos katedros papildomos ir alternatyvios medicinos specialybés magistro 2
kurso student¢ Jaratt Noack vykdo tyrimg ,,AJURVEDINIO SAVIMASAZO POVEIKIS
EMOCINEI BUKLEI“. Sio tyrimo tikslas — istirti savimasaZo poveikj emocinei biisenai. Man
buvo pateikta tiek rastiska, tiek Zodiné informacija apie §j tyrimg. | mano klausimus apie pateiktos
informacijos konfidencialumo iSsaugojimg bei gauty duomeny panaudojima mokslinio tyrimo
tikslais buvo man iSsamiai atsakyta.

AS sutinku dalyvauti tyrime ir suprantu, kad mano dalyvavimas yra savanoriskas ir kad as
galiu bet kuriuo metu be jokio papildomo paaiskinimo nutraukti dalyvavima tyrime.

Pasira§ydamas (-a) Sig formg neatsisakau savo jstatyminiy teisiy. AS gausiu pasirasytg ir
datuota $io sutikimo egzemplioriy.

Taip pat as sutinku dél duomeny apdorojimo ir dél bet kokio duomeny perdavimo Salims,
esancioms ES ir uz jos riby. Bet tai gali buti daroma tik tuo atveju, jei yra iSlaikomas gautos
informacijos konfidencialumas.

(Respondento parasas) (Respondento vardas, pavardé) (Pasirasymo data)

Informacija suteikiancio asmens (tyréjo) pareiSkimas:

AS, zemiau pasirasiusi, patvirtinu, kad respondentui, kuris pasiraso $ig sutikimo forma, suteikiau ir
atidziai iSdésciau visg informacija apie tyrima ir jis aiSkiai supranta dalyvavimo Siame tyrime
pobidj. Be to, as patvirtinu, kad respondentas gavo Sios pasirasytos ir datuotos sutikimo formos
kopija.

................. Juraté Noack 8 682 84 338, juratenoack@gmail.com
(Tyréjo parasas) (Tyr¢jo vardas, pavardé) ( Kontaktinis telefonas, el. pastas ) (PasiraSymo data)
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6 Priedas. Istaigos leidimas atlikti tyrima

KLAIPEDOS UNIVERSITETAS
SVEIKATOS MOKSLU FAKULTETAS
HOLISTINES MEDICINOS IR REABILITACIJOS KATEDRA

Holistinés medicinos ir reabilitacijos katedra, Sveikatos moksly fakultetas, Klaipédos universitetas
Herkaus Manto g. 84, Klaipéda, Tel. 8-46-398528, EL p.: rk.svmf@ku.lt

V3. Holistiniy terapijy mokykla
Vytautas Gruzdys
2020-02-10

PRASYMAS
DEL LEIDIMO ATLIKTI TYRIMA

Prasytume leisti Jisy vadovaujamoje jstaigoje Klaipédos universiteto Sveikatos moksly
fakulteto Holistinés medicinos ir reabilitacijos katedros Papildomos ir alternatyvios medicinos
studijy programos, magistro II kurso studentei (-ui) Juratei Noack atlikti tyrima rengiant bakalauro
baigiamajj darbg. Studenté (-as) jpareigota (-s) uztikrinti informacijos konfidencialuma.

Baigiamojo darbo tema: ,,AJURVEDINIO SAVIMASAZO POVEIKIS EMOCINEI
BUKLEI“. Darbo vadovas (-¢): doc. dr. Aleta Chomicenkiené.

Tyrimo instrumentas patvirtintas Klaipédos Universiteto Sveikatos moksly fakulteto
Holistinés medicinos ir reabilitacijos katedros Bioetikos komisijos posédyje 2019 mety balandzio
24 diena.

KU SvMF HMRK ved¢ja prof. dr. Daiva
Mockeviciené
(Parasas)
SUDERINTA: e e
(Parasas) (Vardas, Pavard¢)
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