
güzellefltirecektir. Havuç suyunuzu kah-

valt›dan önce içmelisiniz. 

Kontrollü nefes al›n
Nefes terapisi; baflka bir deyiflle ‘Pra-

nayama’ vücut sa¤l›¤›n›n ana kaynakla-

r›ndan biri. Kontrollü nefes vücudun da-

ha fazla oksijen al›p daha fazla oksijen

vermesini sa¤lar. Böylece dolafl›m h›zla-

n›r, toksinler vücuttan daha h›zl› at›l›r, cilt-

teki gözle görülür bir de¤iflim yarat›r. De-

toks hafta sonunuz boyunca günde iki kez

afla¤›daki yoga nefes tekni¤ini kullan›n;

hafta sonundan sonra günde bir kez yap-

man›z yeterli olacakt›r: 

Bir yast›¤›n üzerinde ba¤dafl kurarak otu-

run ve normal nefes almaya baflla-

y›n. 

Sonra derin bir nefes al›n ve sa¤ elinizi

kullanarak sol burun deli¤inizi yü-

zük parma¤›n›zla kapat›n. Sekizden

geri sayarak sa¤ burun deli¤inizden ne-

fesinizi verin ve ard›ndan dörde kadar sa-

yarak nefes al›n.

Sol burun deli¤inizi aç›n ve baflparma¤›-

n›zla sa¤ burun deli¤inizi kapat›n,

sekizden geri sayarak sol burun de-

li¤inizden nefesinizi verin ve dörde kadar

sayarken nefes al›n. 

Bunu her burun deli¤i için dörder kez tek-

rarlay›n. Muhtemelen bir

burun deli¤inizin di-

¤erinden daha t›kal› ol-

du¤unu fark edeceksi-

niz; fakat bu tekni¤i ne

kadar çok uygularsan›z

t›kan›kl›k o oranda azal›r. 

ÖNCE HAZIRLIK
Detoksa en iyi haz›rl›k
detoksun kendisini ikiye
katlamakt›r. Bu,
detoksunuzdan önce toksinlerin
at›lmas›n› sa¤lar böylece vücudunuzda,
besin al›m›n›zdaki de¤iflikliklerden
ortaya ç›kabilecek semptomlar
minimuma iner. Özellikle cilt detoksu
için haz›rl›k safhas› çok önemlidir,
e¤er bu aflamay› atlarsan›z ciltte
oluflabilecek lekeler, k›rm›z›l›klar
veya kafl›nt›lara haz›rl›kl›
olmal›s›n›z.

HAZIRLIK AfiAMASINDA
fiU MADDELERDEN
KAÇINMAYA ÇALIfiIN

Kafein, fleker, k›zarm›fl
yemekler, kola, alkol ve

beyaz un (makarna, beyaz
ekmek...)

Yemeklerinizi basitlefltirin, her
ö¤ünde mevsim sebzelerinden

yiyin.

Yo¤urt yeme al›flkanl›¤› kazan›n,
içindeki iyi bakteriler

bünyeniz için faydal›d›r.

‹çti¤iniz su (limonlu) ve
bitkisel çay miktar›n› art›r›n, günde 8-

10 bardak civar› içebilirsiniz.

Gün içinde yapt›¤›n›z egzersiz
miktar›n› art›r›n (yoga, aerobik, vb.).

Bu, toksinlerin daha kolay at›lmas›na
yard›mc› olacakt›r. 

Uyan›k tuttu¤u için
güvendi¤iniz kafeinden bu

hafta sonu uzaks›n›z!

‹K‹ GÜNLÜK
DETOKS PROGRAMI:
Bu detoks program›, kolay
hazmedilebilir ve bünyenizde en

az toksin oluflturacak; bir
yandan da günlük yaflant›n›z›

sürdürebilmeniz için
gerekli olan

enerjiyi sa¤layacak besinleri ihtiva ediyor.
Detoksunuzu e¤er zaman›n›n›z varsa

iki günden fazla da
uygulayabilirsiniz. Bu¤day
ve unlu mamullerden
kesinlikle kaç›nmal›s›n›z.

SEBZELER: Yeflil, klorofil
bak›m›ndan zengin sebzeler bu hafta
sonu ana besin kayna¤›n›z. Karalâhana,

tere, paz› gibi ac› yeflil sebzeler bol
miktarda klorofil içerir; bunlar
do¤an›n en iyi toksin
gidericileridir.  Yani, ne kadar koyu

yeflilse o kadar iyi!

MEYVELER: Lezzetli ve
tatl› meyveler detoksu

di¤er yiyeceklere göre
daha h›zland›r›r. E¤er

toksinler kan›n›za çabuk
kar›fl›rsa bafl a¤r›s›, cilt

tahriflleri, a¤r› ve s›z›lar fliddetlenecektir.
At›flt›rmal›k olarak veya hafif bir akflam

yeme¤i yemek istedi¤inizde kullan›n.
Meyve, di¤er tüm yiyeceklerden ayr›

tüketilmelidir, bunu unutmay›n.

PROTE‹N: Detoksunuz
süresince protein

kaynaklar›n›z
yumurta, bal›k,

fasulye ve yo¤urt
olsun. Her ö¤ünde
sadece bir çeflit protein
almaya özen gösterin.

TOHUMLAR VE YEM‹fiLER:
Detoksunuzda sadece içerdikleri protein
ve vücut için gerekli ya¤lar› içinde
bulunduran tohum ve yemiflleri
tüketebilirsiniz. Haz›ms›zl›k problemi
yaflamamak için her seferde bir çeflit
tohum veya kuruyemifl yemelisiniz.
Örne¤in bademlerle cevizleri bir arada
tüketmemelisiniz.     
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Hale Sofia Schatz'›n iki
günlük cilt detoksu
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sa¤l›kl› yaflam

● Sabah uyan›nca bir bardak ›l›k ball› limonlu

su haz›rlay›n. 

● 10-12 damla limon ve bir tatl› kafl›¤› çorba

bal› bir bardak suya kar›flt›r›n. Ö¤leye kadar

sadece iki üç fincan rezene ve yeflil çay

kar›fl›m› içilmeli. (Yeflil çay cildin dostudur.)

● Ö¤lenden akflama kadar ise toplamda

yaklafl›k iki litre olan, tarifini verece¤imiz

özel sebze çorbas›yla besleneceksiniz:

Bir günlük çorba
‹ki litre su, bir çay kafl›¤› tuz, bir çorba kafl›¤›
zeytinya¤›, 4 orta boy havuç, iki dilim 600-
700 gram balkaba¤›, saplar›yla beraber 7-8
maydanoz, yar›m tatl› kafl›¤› zerdeçal, bir
avuç hindiba yapra¤›, iki enginar (taze ya da
haz›r dondurulmufl). Tüm ürünleri iki litre
suyun içinde 30-40 dakika hafllay›n, daha
sonra kar›fl›m› blenderdan geçirin. Bir
tencere çorbay› saat 11-12’den itibaren
akflama kadar yan›nda ekmek yemeden içiniz.

Dikkat: Bu kürü bir günden fazla 
uygulamay›n.

Dr. Ender Saraç’tan
alternatif balkaba¤› 
çorbas› kürü

oran›nda kar›flt›r›p her gün

Susam ya¤› ve aloe vera jelini birebir

masaj yaparak cildinize yedirin...

Kendi kendinize 
masaj yap›n

Ayurveda’da kendi kendinize masaj

zaruridir. Enerji verici ve uyar›c› olma

özelli¤inin d›fl›nda dolafl›m› h›zland›rarak

vücut sa¤l›¤›n› art›r›r; dolay›s›yla cilt ren-

gi üzerinde etkisi vard›r. 

Cilt f›rçalama: Ayaklar›n›zdan bafl-

lay›p yukar› do¤ru çizgisel hareket-

lerle yüzünüz hariç tüm vücudunuzu f›r-

çalay›n. Bu, hücre yenilenmesini tetikle-

yecek ve dolafl›m› h›zland›racakt›r. F›rça-

lama aflamas› için Body Shop’›n vücut f›r-

ças›n› öneriyoruz.

‘Marma’ yüz masaj›: Ayurvedik

ar›nmada yüz bölgesindeki ‘mar-

ma’ noktalar› vücudun lenf bezlerine ula-

flan bir açma-kapama

dü¤mesi gibidir. Bir kere

uyar›ld›¤› zaman toksin-

lerin lenf yoluyla at›lma-

s›n› sa¤lar. Masaj için iki

çay kafl›¤› masaj ya¤›n›

k›s›k ateflte ›s›tarak vücut

s›cakl›¤›na getirin. Masaj

için önerimiz cilt dostu

susam ya¤›. 

Vücudu ya¤lama

ve banyo: Ya¤›

tüm vücudunuza -eller ve

ayaklar da dahil- dairesel

hareketlerle uygulay›n. Sonra küvetinizi

›l›k suyla doldurun, aromatik ya¤lar ekle-

yin ve on dakika boyunca suyun içinde

kal›n. Banyo sonras›, buhar odas›n› kul-

lanmak için iyi bir zaman. E¤er gitti¤iniz

spor salonunda veya güzellik merkezin-

de varsa bu hafta sonu muhakkak kulla-

n›n. S›cak bir banyo gözeneklerin aç›lma-

s› aç›s›ndan buhar odas› kadar ifle yara-

yacakt›r, bu flekilde toksinlerin at›lmas›

kolaylafl›r. 

● Aln›n›z› yaklafl›k 30 saniye boyun-

ca avucunuzun içiyle ovun ve bafl›n›z›n

arka k›sm›na dairesel hareketlerle ma-

saj yap›n.

● Parmaklar›n›z› ›l›k ya¤a bat›r›n, avuç

içlerinizi birbirine sürtün ve nazikçe yü-

zünüzü ovun. Daha sonra iflaret ve orta

parma¤›n›zla 30 saniye

boyunca iki kafl›n tam or-

tas›, flakaklar, burun de-

liklerinin taban› ve elma-

c›k kemiklerinin alt›na

bas›nç uygulay›n.

● Parmaklar›n›z› kafl-

lar›n›z›n üzerinde içten

d›fla kayd›r›n. Bu hareke-

ti 30 saniye boyunca

tekrarlayarak yap›n. Bu

harekete 30 saniye bo-

yunca aln›n›zda da de-

vam edin.
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