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• Еда (Ахара), сон (Нидра) и воздержание и 
целомудрие (Брахмачарья) постоянно 
поддерживают тело, как опоры фундамента 
поддерживают дом. 

• Счастье и несчастье, упитанность и 
истощённость, сила и бессилие, потенция и 
импотенция, знание и невежество, жизнь и её 
отсутствие — зависят от сна.

• Несвоевременный, чрезмерный или 
недостаточный сон уничтожает счастье и жизнь.

• За полчаса до восхода солнце дает особые лучи, 
которые посылают человеку энергию и 
настраивают организм на активную 
деятельность. В это время меняется даже 
биохимия тела и состав крови. Поэтому очень 
часто специалисты Аюрведы рекомендуют 
именно ранний подъем ото сна – за 40 минут до 
восхода солнца.
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• В силу своей конституции – и пракрити
(врождённой), и викрити (текущей) 
длительность сна должна быть разная. 

• Больше всего отдыхать требуется вате, как 
самой легко выходящей из баланса и 
быстро опустошающийся. Вате даже 
полезен дневной сон. Спать ей нужно в 
тепле и в мягкости, в противовес ее 
холоду и жесткости. 

• Капхе нужно спать меньше всего. У нее и 
так много лени и длительный сон только 
прибавляет ей проблем. Из‐мягкости 
капхи ей лучше спать в спартанских 
условиях, на жестком. 

• Питта находится посередине этих крайних 
режимов сна.
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• Для мужчин Капхи лучше вставать рано 
утром с рассветом и сразу заниматься 
физической нагрузкой. Вечером спать 
ложиться тоже следует пораньше.

• Мужчины Ваты обычно активны в 
период с 2 до 6 часов утра и с 14 до 18 
часов вечера. Раньше лечь спать и как 
можно раньше проснуться. Мужчинам 
Ватам разрешается поспать днем.

• У мужчин Питт ночью также наступает 
прилив творческой энергии, но им 
также следует подавить искушение 
провести ночь без сна и лечь пораньше.
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• Женщинам лучше ложиться спать до 
21 часа по солнечному времени. 

• Потому как в это время начинает 
свою активность лунная энергия и, 
заснув, женщина сможет впитать 
большое ее количество. 

• Нежелательно бодрствовать после 
22 часов, потому что нервная 
система не успеет отдохнуть и 
организм проснется уставшим. 

• Чем позднее женщина ложится, тем 
меньше шансов, что утром она 
проснется спокойная и 
умиротворённая.
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• Регулирует все аспекты сна: 
• засыпание, 
• качество сна и релаксации во время сна,
• восполнение энергии и легкость 
пробуждения.

• Помогает нормализации сна при смене 
часовых поясов, частых перелётах и 
нарушении режима отдыха

• Уменьшает негативное воздействие 
стресса, полезен при тревожности и 
беспокойстве

• Способствует регуляции выработки 
мелатонина и серотонина
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1. Центелла азиатская
2. Валериана индийская
3. Спайкенард 

(Нардостахис
крупноцветковый)

4. Аир обыкновенный
5. Индийская спаржа
6. Индийский крыжовник 

(амла)
7. Восточно‐индийский 

мордовник (сферантус
индийский)

8. Перец длинный
9. Сельдерей пахучий
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• Готу кола способствует выработке 
собственного коллагена – основного 
белка молодости, отвечающего за 
упругость кожи, подвижность суставов, 
эластичность сосудистой стенки, 
процессы регенерации.

• Активными ингредиентами Центеллы
азиатской являются тритерпеновые
сапонины (азиатикозиды), которые 
стимулируют выработку 
нейромедиатора ацетилхолина –
основного медиатора 
парасимпатической нервной системы, 
отвечающей за сон и релаксацию.
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• Тагара ‐ натуральное успокоительное средство 
(Индийская валериана) – ворсистое растение, 
произрастающее в Гималаях. Корни растения 
приятно пахнут, выделяя ароматическое 
масло, содержащее валериановую кислоту. 
Валериана индийская схожа, по своим 
свойствам, с валерианой лекарственной и 
используется в тех же целях, только действует 
сильнее.

• Тагара применяется при нервном 
беспокойстве, истерии, ипохондрии, 
эмоциональном напряжении, стрессах, 
нарушении сна. Обладает ветрогонным и 
снотворным действием и входит в состав 
многих аюрведических препаратов. Является 
естественным анальгетиком, снимает боль. 

• В Непале отвар Тагары дают женщинам после 
родов. Снимает воспаления 
мочевыделительной системы.

WWW.TRADO-MOS.RU



• Джатаманси – природный тоник для мозга
• Джатаманси обладает умиротворяющим и 
укрепляющим действием на мозг и нервные 
ткани всего организма, придает мышлению 
особую остроту. 

• Действие успокаивающее, улучшающее 
кровообращение, улучшающее обмен 
веществ спазмолитическое, 
противовоспалительное, общеукрепляющее, 
тонизирующее и адаптогенное действие на 
центральную нервную систему, 
превосходящее по активности эффект от 
препаратов женьшеня и элеутерококка.

• Доказано её мощное антистрессорное 
действие.

• Способствует нормализации засыпания и 
регуляции биологических дневных ритмов.
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• Древние практикующие врачи Аюрведы, китайцы 
и целители индейцев Северной Америки знали, 
что травы ‐ хранители наиболее 
концентрированных форм мудрости природы. 

• Аир используется в Аюрведе тысячи лет, и 
предписан во многих рецептах в качестве одного 
из лучших средств, входящих в десятку лучших 
лекарственных трав.

• На санскрите Аир называется Вача, что можно 
перевести как речь, разговор. Некоторые считают, 
что оно происходит от способности аира 
воздействовать на интеллект, даря человеку дар 
красноречия, другие ‐ что это растение само 
способно говорить – в Индии заросли аира 
настолько густы, что в ветреную погоду кажется, 
что растения шепчутся друг с другом. 

• Обеспечивает питание тканей мозга. Применяется 
как слабое седативное, а также как тонизирующее 
средство при угнетении нервной системы.Аир на латыни Acorus calamus

(безобразная трость)
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• Шатавари ‐ укрепляющее, 
болеутоляющее, желчегонное, 
вяжущее, успокаивающее, мочегонное 
средство 

• Используется женщинами и 
мужчинами, чтобы поддержать 
надлежащую функцию репродуктивных 
органов

• Питает все ткани тела
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• Амла обладает высокой 
антиоксидантной активностью.

• Амла рекомендуется как 
тонизирующее средство для 
улучшения нервной и сердечной 
деятельности.

• При регулярном потреблении 
способствует очищению крови и 
печени. Помимо этого, происходит 
регенерация внутренних органов ‐
печени, селезенки, легких, сердца 
и др.
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• Мордовник, наиболее часто 
употребляемое название для 
Сферантуса индийского, является 
медицинским средством 
аюрведической медицины, 
которое обладает широким 
диапазоном заявленных свойств. 

• Сферантус индийский хороший 
тоник для мозга.
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• Перец Пиппали является 
сильнодействующим растительным 
компонентом, широко используемым 
в качестве средства для продления 
молодости в аюрведической науке 
Расаяне. 

• Играет важнейшую роль в очищении 
организма от токсинов. 

• Улучшает пищеварение, усвоение 
потребляемых продуктов и ускоряет 
метаболизм. 

• Успокаивает нервную систему и 
способствует спокойному сну.
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• Аджамода (Сельдерей пахучий )
• В состав семян сельдерея входят 
эфирные масла, жирные масла и другие 
вещества. 

• Семена сельдерея пахучего назначают 
при нарушениях сна, истощении 
нервной системы, неврозах, 
астенических состояниях, 

• в диетотерапии при лечении ожирения, 
для профилактики атеросклероза, 
нормализации обмена веществ, 
регулирования деятельности печени, в 
комплексной терапии ложных форм 
импотенции и при болезненных 
менструациях.
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• Людям, которые испытывают проблемы с 
засыпанием, для нормализации засыпания и 
регуляции биологических дневных ритмов

• Людям с прерывистым ночным сном и частым 
пробуждением ночью 

• Людям с частыми жалобами на снижение 
работоспособности в первой половине дня и 
сложности с пробуждением 

• Особенно эффективно в сессионно‐
экзаменационные периоды, для людей с 
повышенными информационными нагрузками

• При частой смене часовых поясов, работе в 
ночные и вечерние смены.
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• При любых нарушениях качества сна и 
отдыха, а также для снижения их 
негативных последствий – при повышенной 
тревожности и беспокойстве, снижении 
концентрации и памяти, низкой энергии 
после пробуждения и плохой 
работоспособности

• Применение Витал Слипа помогает 
укреплять иммунитет, т.к. во сне 
активизируются T‐лимфоциты 

• В программах коррекции веса
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• Рекомендованная доза: 2 таблетки на 
ночь после еды (за час до сна)

• Продолжительность курса: 3 месяца, 
можно принимать длительно

• Действие постепенное
• Особые указания: для уменьшения 
последствий смены часовых поясов, 
можно начать принимать 2 таблетки 
перед сном за 1 неделю до 
авиаперелетов и 1‐2 недели после

• Не транквилизатор, можно водить 
машину
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Для укрепления 
нервной системы 
при стрессе

Синдром хронической 
усталости

Для улучшения работы 
сердечно сосудистой системы
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• Тем, кто страдает бессонницей, 
следует принимать молоко, мясной 
суп или простоквашу; практиковать 
масляные втирания, массаж с 
лекарственными порошками, 
ванны, а также процедуры для 
головы, ушей и глаз.

• Объятия возлюбленной или 
возлюбленного, счастливое, 
безмятежное состояние, 
удовлетворённость, приятные уму 
объекты чувств, получаемые в 
желанной мере — даруют 
счастливый сон, способствуют 
долголетию.
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