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glizellestirecektir. Havuc suyunuzu kah-

valtidan 6nce i¢cmelisiniz. Hale Sofia SChatZ'ln iki
Kontroll(i nefes alin gunlUk Cllt detoKksu

Nefes terapisi; baska bir deyisle ‘Pra-

nayama’' viicut sagliginin ana kaynakla- : '\\: iyi saglayacak besinleri ihtiva ediyor.
Detoksa en iyi hazirhk . b etoksunuzu eger zamanininiz varsa

rindan biri. Kontrolll nefes viicudun da- detoksun kendisini iki iki giinden fazla d
ha fazla oksijen alip daha fazla oksijen etoxsun kendisin iKlye ‘ e

Y " katlamaktr. Bu, & \ o ygulayabilirsiniz. Bugday
vermesini saglar. Boylece dolagim hizla- detoksunuzdan once toksinlerin \ i 9= . e uniu mamullerden
nir, toksinler viicuttan daha hizli atilir, cilt- atilmasini salar boylece viicudunuza. . esinlikle kaginmalisiniz.
teki gozle gorilar bir degisim yaratir. De- besin aliminizdaki degisikliklerden i
toks hafta sonunuz boyunca giinde iki kez ortaya cikabilecek semptomlar — Yesil, klorofil

asagidaki yoga nefes teknigini kullanin; minimuma iner. Ozellikle cilt detoksy@i#*” indan zengin sebzeler bu hafta
hafta sonundan sonra gtinde bir kez yap- icin hazirlik safhasi cok onemlidir, ana besin kaynaginiz. Karalahana,
eger bu asamay atlarsaniz ciltte : e, pazi gibi aci yesil sebzeler bol
olusabilecek lekeler, kirmiziliklar iktarda klorofil icerir; bunlar
veya kasintilara hazirhkh doganin en iyi toksin

maniz yeterli olacaktir:

Bir yastigin tizerinde bagdas kurarak otu-

olmalisiniz. gidericileridir. Yani, ne kadar koyu
Q run ve normal nefes almaya basla- i yesilse o kadar iyi!
yin.
Sonra derin bir nefes alin ve sag elinizi Lezzetli ve
kullanarak sol burun deliginizi yi- tath meyveler detoksu
@ 21k parmaginizla kapatin. Sekizden Kafein, seker, kizarmis diger yiyeceklere gore

yemekler, kola, alkol ve daha hizlandirir. EGer
beyaz un (makarna, beyaz toksinler kaniniza cabuk
ekmek...) karisirsa bas agrisi, cilt
yarak nefes alin. tahrisleri, agri ve sizilar siddetlenecektir.
Sol burun deliginizi agin ve bagparmagi- Yemeklerinizi basitlestirin, her Atistirmalik olarak veya hafif bir aksam
nizla sag burun deliginizi kapatin, 6giinde mevsim sebzelerinden yemedi yemek istediginizde kullanin.
G sekizden geri sayarak sol burun de- yiyin. Meyve, diger tiim yiyeceklerden ayri

liginizden nefesinizi verin ve dérde kadar . . tiiketilmelidir, bunu unutmayin.
Yogurt yeme aliskanhqgi kazanin,
sayarken nefes alin.

o icindeki iyi bakteriler Detoksunuz
Bunu her burun deligi icin dorder kez tek- biinyeniz icin faydalidir. siiresince protein
rarlayin. Muhtemelen bir kaynaklariniz
burun deliginizin di- ictiginiz su (limonlu) ve yumurta, balik,
gerinden daha tikali ol- bitkisel cay miktarim artirin, giinde 8- fasulye ve yogurt
dugunu fark edeceksi- : 10 bardak civari icebilirsiniz. olsun. Her dgiinde
niz; fakat bu teknigine & . sadece bir cesit protein
- i Giin icinde yaptiginiz egzersiz almaya 6zen gosterin.
miktarini artirin (yoga, aerobik, vb.).
Bu, toksinlerin daha kolay atiimasina
yardimci olacaktir. Detoksunuzda sadece icerdikleri protein
ve viicut icin gerekli yaglari icinde
Uyanik tuttugu icin bulunduran tohum ve yemisleri
giivendiginiz kafeinden bu tiiketebilirsiniz. Hazimsizlik problemi
hafta sonu uzaksiniz! yasamamak icin her seferde bir cesit
tohum veya kuruyemis yemelisiniz.
Ornegin bademlerle cevizleri bir arada
tiiketmemelisiniz.

geri sayarak sag burun deliginizden ne-
fesinizi verin ve ardindan dérde kadar sa-

kadar ¢ok uygularsaniz
tikaniklik o oranda azalr.

Bu detoks programi, kolay
hazmedilebilir ve biinyenizde en

az toksin olusturacak; bir
BN, yandan da giinliik yasantinizi
siirdiirebilmeniz icin
gerekli olan
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Dr. Ender Sarac¢’'tan
alternatif balkabagi
corbasi Kart

@ Sabah uyaninca bir bardak ilik balli limonlu
su hazirlayin.

@ 10-12 damla limon ve bir tath kasigi corba
bali bir bardak suya karistirin. Ogleye kadar
sadece iki ii¢ fincan rezene ve yesil cay
karigimi icilmeli. (Yesil cay cildin dostudur.)

@ Oglenden aksama kadar ise toplamda
yaklasik iki litre olan, tarifini verecegimiz
ozel sebze corbasiyla besleneceksiniz:

Bir glinliik corba

ik litre su, bir cay kasigi tuz, bir corba kasigi
zeytinyadi, 4 orta boy havug, iki dilim 600-
700 gram balkabad, saplariyla beraber 7-8
maydanoz, yarim tatl kasigi zerdecal, bir
avug hindiba yaprag, iki enginar (taze ya da
hazir dondurulmus). Tiim iiriinleri iki litre
suyun icinde 30-40 dakika haslayin, daha
sonra karigimi blenderdan gecirin. Bir
tencere ¢orbayi saat 11-12'den itibaren
aksama kadar yaninda ekmek yemeden iginiz.

Dikkat: Bu kiirii bir giinden fazla
uygulamayin.
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Susam yagi ve aloe vera jelini bire

oraninda karistirip her gin

masaj yaparak cildinize yedirin...

Kendi kendinize
masaj yapin

Ayurveda'da kendi kendinize masaj
zaruridir. Enerji verici ve uyarici olma
0zelliginin disinda dolasimi hizlandirarak
vicut sagligini artirir; dolayisiyla cilt ren-
gi tzerinde etkisi vardir.

0 Cilt fircalama: Ayaklarinizdan bas-
layip yukari dogru cizgisel hareket-
lerle ylzUinUz harig tim vicudunuzu fir-
calayin. Bu, hiicre yenilenmesini tetikle-
yecek ve dolasimi hizlandiracaktir. Fir¢a-
lama asamasi i¢in Body Shop'in vicut fir-
casini éneriyoruz.
9 ‘Marma’ yiiz masaji: Ayurvedik
arinmada yiz bélgesindeki ‘mar-
ma' noktalari viicudun lenf bezlerine ula-
san bir agma-kapama
digmesi gibidir. Bir kere
uyarildigr zaman toksin-
lerin lenf yoluyla atilma-
sini saglar. Masaj icin iki
cay kasigi masaj yadini
kisik ateste isitarak vicut
sicakhgina getirin. Masaj
icin 6nerimiz cilt dostu
susam yagl.
9 Viicudu yaglama
ve banyo: Yagl
tim vicudunuza -eller ve
ayaklar da dahil- dairesel
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.

hareketlerle uygulayin. Sonra kivetinizi
Ilik suyla doldurun, aromatik yaglar ekle-
yin ve on dakika boyunca suyun icinde
kalin. Banyo sonrasl, buhar odasini kul-
lanmak icin iyi bir zaman. Eger gittiginiz
spor salonunda veya guzellik merkezin-
de varsa bu hafta sonu muhakkak kulla-
nin. Sicak bir banyo gézeneklerin agiima-
st acisindan buhar odasi kadar ise yara-
yacaktir, bu sekilde toksinlerin atilmasi
kolaylasir.

® Alninizi yaklasik 30 saniye boyun-
ca avucunuzun iciyle ovun ve basinizin
arka kismina dairesel hareketlerle ma-
saj yapin.

® Parmaklarinizi ihk yada batirin, avug
iclerinizi birbirine sdrtin ve nazikce yi-
zUndzl ovun. Daha sonra isaret ve orta
parmadinizla 30 saniye
boyunca iki kasin tam or-
tasi, sakaklar, burun de-
liklerinin tabani ve elma-
ctk kemiklerinin altina
basing uygulayin.

® Parmaklarinizi kas-
larinizin Gzerinde icten
disa kaydirin. Bu hareke-
ti 30 saniye boyunca
tekrarlayarak yapin. Bu
harekete 30 saniye bo-
yunca alninizda da de-
vam edin.

Fotograflar: BOGAC DALKIRAN/SEMIH KANMAZ/ELLE, FORM SANTE, DB iMAJ





