Dosy (kiino konstitucijos, savybiy) testai

Cia Jus galite nusistatyti savo do$a (kiino konstitucija). Sis Zinojimas padés suprasti patiems save. Pagal savo nustatyta dosa Jiis galésite suprasti apie Jums
geriausiai tinkamg mitybgq, dienos rezima, fizinius pratimus ir net veiklos sritj. Jiis taip pat i§ doSy poZymiy paZinsite savo artimuosius, Kitus nepazjstamuosius.
Zinosite ko i$ juy laukti ir ko nesitikéti. Suprasite kaip su jais elgtis ir ... gerbsite ir mylésite juos tokius, kokie jie yra, o ne méginsite juos padaryti tokiais pacias

nuostabiais kaip ir Jas :-).

Pavadinimas | VATA @ | PITTA # KAPHA © Taskai
Fizinis kuinas VATA |PITTA | KAPHA
Kiino sudéjimas Plonas, kaulétas, aukstas arba Zemas Vidutinis, proporcingas Stambus, didelis
1
Svoris Nepakankamas Vidutiniskas Sunkus 1
Oda Sausa, $iurksti, vési, pilksva Minksta, riebi, §ilta, rausva Stora, drégna, $alta, i$blyskusi
1
Plaukai Tamsts, sausi, garbanoti Minksti, riebts, Sviesiis , ryzi Stori, riebiis, banguoti 1
Dantys Atsikise, dideli, nelygis Vidutiniski, gelsvi Stipris, dideli, balti 1
Nagai Nelygtis, sausi, [0zin¢jantys, nukramtyti  [MinkSti, rausvi, stipris Minksti, dideli, balti
1
Akys Mazos, pilkos, sausos, nervingos ISraiskingos, skvarbios Didelés, storos blakstienos
1
Apetitas Nepastovus, nedidelis Geras, reguliarus Létas, pastovus 1
Maistas Paprastas, negausus, uzkandziai Reikalaujantis reguliaraus valgymo Gurmanas, prabangus, riebus
1
TroSkulys Nepastovus Besaikis (perdétas) Minimalus 1
Viduriai (iSmatos) Sausas, kietas, uzkietéje viduriai Minkstas, riebus, laisvas Storos , sunkios, 1étas
1
Slapimas Daznas, bet negausus Geltonas, gausus Retas, vidutiniskas 1
Prakaitas Minimalus Gausus, a$trus prakaito kvapas Sunkiai pradZioje,bet gausus 1
Pulsas Silpnas, nereguliarus, tankus Vidutinis, tvirtas Létas, lygus
Apytaka Nepastovi, menka, léta gera Vidutiniska
Miegas PavirSutini$kas, neramus, minimalus Gilus, vidutini§kas Gilus, besaikis
1
Kalba Greita, auks$tu arba kimiu balsu Astri, kandi, garsi Léta, harmoninga 1
Lytinis potraukis Nepastovus, linkes j fantazijas Aistringas, besaikis Létas, bet stiprus, iStikimas
1
Imunitetas Nepastovus, silpnas Vidutiniskas Labai geras 1
Veikla Greita, nerami, judri Vidutiniska, tikslinga Minimali, léta
IStvermingumas Minimalus VidutiniSkas Puikus 1
IS viso tasky:|| 7 12 2




Psichologinis kiinas
Protas Neramus, smalsus Agresyvus, sumanus, gudrus Tylus, létas 1
Atmintis Trumpalaiké Astri, gera Ilgalaiké 1
Tvarka Nemégsta Patinka planuoti Prisitaiko, tolerantiskas 1
Tikéjimas Nepastovus, permainingas Fanatiskas Pastovus, atsidaves
1
Nuomonés/ Nepastovios, svyruojancios Stipriai jtikinéjantis Keiciasi létai
nuotaikos 1
Finansali Neturtingas, $vaistantis pinigus Vidutiniski, pirkiniai prabangts Turtingas, taupus
1
Hobis Kelionés, menas, filosofija Sportas, politika, prabanga Ramybé, poilsis 1
Kiarybingumas Originalumas, i§radingas Techniskas, moksliskas Verslininkas, savininkas 1
Jautrumas Sal&iui, véjui, sausrai Karsciui, saulei, ugniai Saléiui, drégmei 1
Temperamentas Nervingas, nepatikimas, neryZtingas Ryztingas, motyvuotas Konservatyvus, dZiugus
1
Sapnai Dazni, gasdinantys Ugningi, su smurtu, vaizdingi Romantiski, ramis 1
TOTAL Vata.: Pitta: Kapha: 4 6 1
IS viso: 11 18 3
Jei kokios nors doSos tasky yra dvigubai daugiau, tai ir yra Jusy vyraujanti doSa, jei kuriy nors apylygiai - tai pas Jus vyrauja dvi ar
net trys dosSos vienu metu.
Tiems, kam neuZteko pirmojo testo siiilau antrajj, daug smulkesnj kiino konstitucijos nustatymo testa. Raide V Siame teste yra paZyméti
vatai budingi poZymiai, raide P - pitai biidingi poZymiai, o K - kapai buidingi poZymiai. PasiZymékite sau atitinkanc¢ius poZymius (jie gali
atitikti ir kelioms doSoms, jei jusy konstitucija dviguba). Kai kuriuose punktuose (pvz.: svoris) gali biiti keli papunk¢iai, atsakyKkite j
kiekviena. Jei abejojate atsakymu, pasirinkite tai, kas daZniausiai jums atitiko gyvenime ar bent jau atitiko paskutiniaisiais metais.
Jei ties kuriuo nors i$ punkty ilgai dvejojate kurj varianta pasirinkti, nurodykite vata, nes biitent vata pasireiSkia Zmogaus fiziologijoje
nepastovumu.
L - Taskai
Pavadinimas VATA @ PITTA #¥ KAPHA © _
Vata | Pita | Kapha
Stambi, tvirta; grazus kiino
Kiino struktiira Smulki, iSoré neisvaizdi Vidutiné sudéjimas. 1
Kinas Zemas arba labai
Ugis Didelis arba labai mazas Vidutinis kresnas 1
Nepakankamas; kauléta ktino
Svoris struktiira Vidutinis; gera raumenynas Virssvoris; polinkis j nutukima 1
sunkiai storéja gali storéti ir plonéti sunkiai plonéja 1
Galva maza vidutiné didelé 1




mazos arba siauros vidutinés, jautrios Sviesai didelés, lotosinés, apvalios
Akys blausios arba neramios skvarbios, ugningos patrauklios
Sausos baltymai gelsvi ar rausvi drégnos
rudos spalvos zalios spalvos $viesiy spalvy
Kakta siaura auksta, su raukslém plati
Veido linijos grubios arba netaisyklingos grieztos aptakios
Skruostai idube neissikisantys issipiite
maza vidutinio didumo didelé
Nosis plona smaili stora
kuprota tiesi kieta
plonos, mazos, sausos, vidutinio storumo, minks$tos, storos, didelés, glotnios,
Lupos tamsios spalvos raudonos spalvos kietos; blyskios spalvos
Dantys mazi, kreivi vidutiniai, tiesds stambis, tvirti, sveiki
$viesoki, beveik balti gelsvi, tarpai tarp danty akinanciai balti
Dantenos giliai uzeina ant danty raudonos, linke kraujuoti minkstos, rausvos, sveikos
ilgas, siauras, virpantis vidutinio didumo, astrus storas, didelis, trumpas
Liezuvi sausas, Saltas, iésiriete;s minkstas, slidus, karStas drégnas, lipnus, gausu seiliy
1eZuvis ~ 11 v
apnasos pilk§vos apnasos rausvos ar geltonos balk§vos, baltos apnaSos
ryte kartus skonis ryte riigStus ar metalo skonis ryte saldus ar siirus skonis
Peciai siauri, smulkis vidutiniai platas, tvirti
|Krﬁtiné siaura, menka, silpnai iSvystyta vidutiné, normaliai i§vystyta plati, stambi, gerai iSvystyta
Dubuo siauras vidutinis platus
sausi rieboki labai riebiis
rudi rusvi labai $viesiis
Plaukai vidutinio storio; stori, gali banguoti (minkstos,
gali garbanotis ploni ar smulkis, tiesiis aptakios garbanos)
pleiskanoti arba pleisé¢jantys, pasizymi ankstyvu nuplikimu ar
Siurkstas prazilimu sveiki.
Antakiai ploni, trumpi vidutinio dydZio, grakstis stori, veslis
Blakstienos trumpos, sausos, tvirtos idutinio dydZio, plonos ilgos, riebios, storos, tvirtos
Sausa Riebi Drégna
rauksléta, grubi strazdanota, su apgamais glotni
Oda Salta Silta ar karsta vési
supleiséjusi spuoguota minksta

ruda ar tamsi, su tamsiom
démém

vienodos rausvos ar gelsvos
spalvos

balta ar blyski




Gyslos ir venos

Galunés

aiSkiai matomos
pernelyg ilgos ar pernelyg
trumpos

truputj matomos

vidutinés

vOS matomos ar i§ viso
nepastebimos

trumpos arba labai tvirtos

Rankos ir kojos

maZzos, plonos

vidutinio dydzio

didelés ar storos

sausos (net vasarg)

sausokos ar prakaituojancios

vos drégnos ar riebios

Saltos (net vasarg)

Siltos ar karstos

Saltos

Blauzdos mazos, kietos plagios, minkstos apvalios, tvirtos; grazios formos
mazos, plonos, sausos, minkstos, rusvos, vidutinio didelés, masyvios, kietos,
Pédos suskeldéje dydZio tvirtos
platUs, trumpi, stori,
Pirstai Ploni, siauréjantys j galg vidutiniai kvadratiniais galais
mazi vidutiniai dideli
Naoai sausi, suldZingje, su linijjom gerai iSsilenke, minksti tvirti, stori
9 melsvi (potraukis stuksenti
pirStais) rausvi blyskios spalvos
Kaulai menki, trapis, i$sikise vidutiniai masyvas, dideli, tvirti
mazai, dazniausiai kaupiasi daug riebaly, koncentruojasi
Riebalai juosmens srityje tolygiai pasiskirste kdno apacioje
stambds; ant jy gali bati dar ir
Raumenys nuo menky iki vidutiniy nuo vidutiniy iki atletisky riebaly sluoksnis
Jega klnas silpnas vidutinio stiprumo stiprus kinas
veikia greitai, neiStverminga iStvermeé vidutiné gera iStvermé
greita vidutinio greitumo leta, melodinga
nepastovi, priestaringa,
Kalba nenuosekli argumentuota, jtikinanti tiksli
plepus normaliai kalbus nekalbus, kalba pertraukom
zemas, silpnas arba
Balsas gergzdziantis aukstas, skardus gilus, malonus
Troskulys nepastovus per didelis menkas
Prakaitavimas menkas gausus, net per 3alcius vidutinis
be kvapo astraus kvapo malonaus kvapo
Nereguliarios, su stipriais Reguliarios, gausios, Reguliarios, normalios,
Ménesinés spazmais, 3 - 5 dienos 5 -7 dienos per 7 dienas
slapinimasis Nereguliarus, menkas, létas Gausus, greitas; Slapimas karstas [létai béga, vidutinio gausumo
Nuo Svarios iki tamsios spalvos,
Slapimas Nuo bespalvio iki vos gelsvo Nuo vos gelsvo iki tamsiai gelsvo  [tirStas

Sausos

riebokos

tvirtos, mazos




ISmatos

tamsiai rudos

gelsvos ar Zalsvos

beveik bespalves

tvirtos

labai minkstos, polinkis j
viduriavimag

aiskiy formy

negausios, pabirom

gausios

vidutinio gausumo

dujos, polinkis uzkietéjimams

polinkis viduriavimui

iSmatose gleivés

Virskinimas ir
apetitas

jautrus virSkinimas

stiprus virskinimas

silpnas vir§kinimas

nepastovus apetitas (arba
per daug valgo, arba per mazai)

SUPTUS apeutas, POImKIS
persivalgyti, vienu metu suvalgo
daug valgio

silpnas arba pastovus apetitas,
valgo normaliai

Polinkis valgiams

nemégsta Salty valgiy

mégsta Saltus ir riig8¢€ius valgius

mégsta saldumynus

Blogo virskinimo
poZymiai

dujos, uzkietéjimas,
smarve i$ burnos

riaugciojimas (kyla ragstis gerkle),

vémimas, SleikStulys

SleikStulys, vémimas, sunkumo
pojatis

Atsparumas ligoms ir
budingos ligos

silpnas atsparumas

vidutinis atsparumas

geras atsparumas

dujos organizme, nervuotumas

karstligés, uzdegiminés ligos

persalimai

skausmai, Sirdies nepakankamumas

infekcijos, silpnos kepenys

kraujospudis, mieguistumas

artritas, skausmas nugaros apacioje

odos ligos ir alergija

iSsekimas, pabrinkimas,
iSstoréjimas

dazni raumeny ir sgnariy skausmai

virSkinimo problemos, skrandzio
rdgstingumo sutrikimas

sinusitas, astma

greitas, reikia mazos dozés, kyla

Vaisty poveikis netikéti Salutiniai efektai ar nervingos menkas poveikis, reikia didelés
reakcijos vidutinis; jautrumas aspirinui dozés, veikia létai

Jautrumas Salciui, véjui, sausrai Silumai, saulei, ugniai drégmei arba lietui
nereguliarus, silpnas, tankus - tvirtas, vidutinis, Suoliais - gilus, létas, pastovus -

Pulsas kaip gyvatés kaip varlés kaip gulbés

Eisena greita vidutinio greitumo leta
pernelyg aktyvus normaliai aktyvus vangus

Veikla pastovi, kruopsti arba
karybinga, nepastovi tikslinga, pagrista sentimentali
budrus, su prabudimais vidutinis, truputj neramus ilgas, gilus

Miegas nepastovios trukmés; visada 8 ir daugiau val; visada pabunda
pabunda nei$simiegoje 5-6 val; lengvai uzmiega iSsimiegoje

) keisti, su koSmarais aistringi, su konfliktais romantiski, sentimentalds

Sapnai anduo, okeanas, keletas sapny

skrydziai, judéjimas, neramumas ugnis, spalvoti sapnai vienas po kito
létai jsidémi, viduting
L. silpna, be koncentracijos uiki, gera koncentracija koncentracija
Atmintis 2 ) Pe. 9 ! !

prisimena tik §viezius jvykius

aiski ir ryski atmintis

gerai prisimena senus, bet ne
naujus jvykius




Tikéjimas

nepastovus, kintantis

ryztingas, fanatiskas

pastovus, iStikimybé

Prigimtis

jogas arba maistininkas

lyderis, mokslininkas

konservatorius, §eimos Zmogus

greitai prisitaiko, taciau neryztingas

asizymi jzvalgumu, kritiSkumu,
sumanumu

létai bet uztikrintai veikia,
vangokas

Turtai ir polinkis
jiems

dazniausiai skurdzius

ganétinai turtingas

dazniausiai turtingas

polinkis iSlaidoms, eikvoja
impulsyviai; eikvoja jpro¢iams

eikvoja metodiSkai, su saiku,
apzvalgiai; eikvoja malonumams

eikvoja ekonomiskai, investuoja
kapitala; eikvoja maistui

Darbingumas

mazas, bet kiirybingas

geras; ambicingas, pirklio prigimtis

puikus darbuotojas, darbe lydi
sékmé

Polinkiai

menas, muzika, raSymas,
kelionés, gamta

filosofija, mokslas, politika,
sportas, technika, iSradimai, tapyba

biznis, valdymas, poilsis, jura,
plaukiojimas, gélés

Vyraujanc¢ios emocijos

baimé, nerimastis, nervingas

pyktis, nepakantumas, kivir€ai

ramybé, prisiriSimai, sentimentai

IS viso:
Galutiniai taskai:

Vata

Pita

Kapha

11

24

3

Jeigu kurios nors i§ doSy poZymiy yra gerokal daugiau (pavyzdziui, dvigubai daugiau nei kitos), tai ir yra Jusy vyrauj janti dosa.

Jeigu dvi doSos turi apytiksliai vienoda pozymiy skai¢iy, Jus esate dviejy doSy asmuo (pvz.: vata - 47 poZymiai, pita - 40 pozymiy, kapa - 10

pozymiy;

Jeigu pozymiy apylygiai visoms doSoms, Jiis esate sama prakriti, asmuo su subalansuota konstitucija.










