Fogpaszta - 2 pipozott kiskandl szédabikarbéndbdl és 1
kiskandl citromlébdl vagy vizbél készitsink sima pépet.
Gydnydri szép fehér szint ad a fogaknak. Ha egy csepp
fodormenta-olajatis keverink bele, finomabb lesz. Fogfehéritd
helyett alkalmazzuk 3-4 havonta.

inyapolé, szajoblégets - minden évszakban érdemes
nyers zoldségeket ropogtatni, ez [6t tesz az egészségnek és a
foginynek is. Fél tedskandlnyi sébsl és fél liter vizbdl
készithetink szdjsblitét. A kétszer ilyen t6mény oldattal
enyhiteni lehet a fogdszati beavatkozds utani inyfajdalmat és
torokfdjdalomrais kitGnd.

Dezodorok

A kozmetikumok tartésitdsara gyakran parabéneket
hasznélnak. Ezek a vegyi anyagek behatolnak a bdrbe,
megzavarhatjdk a hormonhdztartast és rakkelték lehetnek. A
boltban vésdrolt szerek mindenképpen - tartalmaznak
tartdsitészert. A tébbi  kozmetikait cikkel. ellentétben a
parfimék csomagoldsdn a felhaszndlt illatanyagokat nem
kell részletesen felsorolni, azokat elég egységesen a
Jparfume" széval jeldlni. Az illatanyagok el8dllitasdhoz
felhaszndlt t6bb ezer vegyi anyagnak csak egy kis részét
vizsgdlték eddig, , ezek kdzil néhdny légzési nehézséget,
allergiés reakciét valthat ki. Az dtlagos parfim 50-100
illatanyagottartalmaz.

Vésdroljunk parabénmentes dezodorokat, keriljik a
parfimék haszndlatatl A |evegopumpos Ojratélthetd
széréflakont magunk készitette dezodorral is megtdlthetiik. 2
deciliter vizbe tegyiink 3-4 csepp illéolajat és a folyadékot
alaposan rdzzuk &ssze. Az illéolajokat az okor éta
hasznéljak illatositasra. Nagyon kis mennyiségre van szikség

bel&luk.

Keéz- és labapolas

A kereskedelemben kaphaté szappanok hosszas haszndlat
utén kiszaritigk a bért, a tusfirdék pedig savas kémhatasuk
miatt nem egészségesek. Az otthon elkészitheté kézmoséd
krémek még az érzékeny bdrieknek sem drtanak. A
szennyez8dés gyorsabban lején a kezinkrél, ha a
kézmosévizbe egy evékandl cukrot is tesziink. A citromlé
vagy kifacsart citrom héja a kdrmeinket és az ujjainkat tisztitja
meg.

Zabszappan - bevdlt szappanhelyettesité a zabpehelyliszt.
Vegyink egy kandlnyit a kezinkbe és vizzel készitsink
pasztat beldle. Ugy haszndlhatjuk, mintha szappan lenne.

Kézapol6 - néhany csepp oliva- vagy mandulaolaj puhévé és
simava teszi a kéz bérét. Ha a kézbdr igen durva és szdraz,
akkor egy kis sét is tegyiink az olajhoz. Dérzséljik be finoman,
majd mossunk kezet tiszta szappannal és meleg vizzel Ez a
keverék bérkeményedésre is 6.

Befeltetes o joudbe @
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Frissito és felujito labfirds - 1 marék friss vagy 3 evékandl FEJLESZTESI TERY
szaritott kakukkfivet és 1 evékandl sét tegyiink egy télba. Annyi
forré vizet ontsink ra, hogy a labfejet ellepje. A kellemes

hémérsékletire hilt firddben dztathatjuk a ldbat.

Nyugtaté labfirdé - 2-3 liter meleg vizben oldjunk fel 1
csésze szédabikarbsndt.

Izomlazité - az erds izomfdjdalmakat enyhiti a bérbe dérzsslt
rozmaringolaj. Lehdti és fellazitia a gérecsés izmokat. A
levendula- és a majorannaolaj szintén |6 a merev izmokra és a
reumatikus f&jdalmakra.
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Borogatas fajé labra - o reumatikus és izomfdjdalmakat
majorannds, levendulés, rozmaringos borogatés csillapitja. Az
6sszeapritott 'vagy passzirozott gyégyndvényt finom
pamutvdszonba, muszlinba csomagolva 10 percre tegyiik forré
vizzel telt télba, majd csavarjuk ki és helyezzilk a fgjé testrészre.
Szdraz pamutkendével késsik at, és hagyjuk hatni, mig kihdl.
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Szemapolas

A szemnek a meleg, enyhén sés vizfirdé a legmegnyugtatébb. 2
csészényi meleg vizben oldjunk fel 1 evékandl sét. Miutdn kissé
lehdlt, a sés lébe martott vattadarabbal borogathatjuk szemhé-
junkat. Pislogdssal hagyjuk, hogy a viz a szembe jusson, nem csip
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viselkedésmintékat 6szt6nzé kampdnyok hatékonysdgdnak névelése
érdekében" cim( projekt keretében.
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Sok kozmetikum tartalmaz tartésitészert, valamint az olaj és
viz keveredését el8segité detergenst. Ezek némelyike allergids
kiitéseket okozhat az érzékeny bérieknél. Egyre biztosabb,
hogy a szépészeti szerek ezen kivil nemkivdnatos mellék-
hatdsokat, példéul genetikai kdrosoddsokat és daganatos
megbetegedéseket is okozhatnak. A hagyomdnyos kozmetikai
készitményeknél raaddsul a j6 minéségl névényi zsirokat
sokszor olcsé dsvényolaj-szarmazékokkal helyettesitik,
amelyek elzdrigk a pérusokat, igy a bér nem lélegzik. A
kérnyezettudatos vasarlé azért is banik évatosan ezekkel a
termékekkel, mert a kozmetikai ipar dllatok szézezreit dldozza
fel annak érdekében, hogy Gjabb fejlesztéssel dlljon el6.

Néhany példakdaros hataso 6sszetevékre:

e Szdjvizek: Alkohol, izesitéanyagok, Sodium Lauryl Sulfate

e Fogkrémek: Fluor, Sodium Fluorid, Sodium Lauryl Sulfate,
Sodium Laureth Sulfate, Propylenglykol, Saccharin

e Samponok: DEA, Diethylphtalat, LAS-Tenside, Oxybenzon,
Propylenglykol, Sodium Lauryl Sulfate, Sodium Laureth
Sulfate

e Hajkondiciondlék: DEA, Propylenglykol, faggyd

e Borotvahabok és -gélek: DEA, Sodium Lauryl Sulfate,
Sodium Laureth Sulfate, faggyd, s6

e Dezodorok: Aluminiumsdk, Butén, Propén, Propylenglykol,
Alkohol, Talkum

o Tusfirddk, szappanok: DEA, Sodium Lauryl Sulfate, Sodium
Laureth Sulfate, faggyd

o Krémek: Formaldehyd, Glycerin, Kaolin, Lanolin,
asvanyolaij, parfim, Petrolatum, Propylenglykol, TEA

e Szinezett nappali krémek és dekorkozmetikumok: PEG,
dsvdnyolaij, parfim, Propylenglykol, Glycerin

A megoldas

Az aldbbi szépségdpolé szereket magunk is kdnnyen
elkészithetjik egyéni izlésinknek megfeleléen. A receptek
dsszetevdi tilnyomérészt dsvanyi és névényi eredetiek, dllati
termékeket minddssze 1%-ban tartalmaznak, és a
kérnyezetben biolégiailag lebomlanak. Elkészitésikhéz nem
kell allatokon kisérletezni. _

A felhaszndlt mandulaolaj, avokadéolaj, illéolajok és tarsaik
a patikdkban, drogéridkban, szakizletekben kénnyen
beszerezhetSek.
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A firdés alkalom a gydgyuldsra és a pihenésre. De ne feledjik:
egy finom meleg fird6zés kdzben haromszor annyi energidt és
kétszer annyi vizet fogyasztunk, mint egy dtlagos zuhanyozds

alatt! Az itt ajanlott fird8k visszadllitigk a bér természetes

Zsirossagat.

Gyégyito furdohoz - 5 dkg gydgyndvényt 1 liter vizben
fézzink fel. Ha kihGlt, szirjik le, és éntsik a firdévizbe.

lllatos fiird6héz - szdritott, illatos gydgyndvényeket, példaul
levendula virdgét, rézsa szirmat kossik egy finom
muszlinhdléba, és dztassuk a firdévizbe, melybe par csepp
illéolajat is tehetink (eukaliptuszt megfdzds enyhitésére,
levenduldt az immunrendszer erésitésére). Jobban eloszlik az
illéolaj, ha elébb 8sszekeveriik par csepp tejjel, tejszinnel vagy
kevés mézzel.

Olaijfiirdé - A forré vizbe tett par csepp oliva-, mandula-, vagy
mds névényi olaj a szdraz, vagy napégette bérnek igen jéttesz.

Hajmosas

Taplalé tojassampon - egy csésze kézmeleg vizbe
keverjink bele egy tojéssdargdjat. A keveréket hajmosdskor 6
alaposan dérzséljik bele a fejbérbe. Ugyanigy éblitsik és
szdritsuk, mint sampon utdn.

Tojas-citrom sampon - egy citrom levét keverjik &ssze egy
tojéssargdijaval, és haszndljuk a fenti médon. Természetes fényt
ad a hajnak.

Szaraz hajra - hajmosas utdn az utolsé &blitévizbe keverjink
két tedskandlnyi joghurtot, ezzel blitsik a hajat. Segithet az is,
ha a még nedves fejbérbe egy evdkandlnyi majonézt
dérzsdlink. Egy &ran keresztil hagyjuk dlini, aztdn kevés
samponnal mossunk hajat, majd alaposan éblitsiik le.

Haijviz - az utolsé 6blitébe kevert ecet (barna hajoaknak) vagy
citromlé (sz&kéknek) csillogdvé teszi a hajat. A citromos &blités
a nagyon zsiros fejb&rnek is j6t tesz.

Hajoblité készitése - tegyink egy kancséba pUpozott &
ev8kandlnyi rozmaringlevelet és 6ntsiik le 3 deciliter forrdsban
lévé vizzel. 15 perc dztatds utdn sz{rjik le és kész az 8blits. E
recept szerint barmely mds gydgyndvénybél is készithetink
ablitét. A kakukkfd, a levendula illatosit és tépldal. A sz8kéknek a
kamilla, a barndknak a zsélya teszi fényessé ésillatossd a hajat.

Korpas fejbérre - a korpdsodds egyik oka lehet a B-
vitamin hidnya, de gyakran okoz korpdsodést az dllandé
stressz is. Ez utébbi esetben a relaxdcié sokkal hatékonyabb,
mint @ sampon. Ha fejmosés elétt egy maroknyi
szé6dabikarbéndat dérzsslink a szdraz fejbérbe,
megszabadulhatunk a korpdtél. Utdna mossunk hajat
gydgysamponnal, végil haszndljunk gydgynévényes
blitét. Ajdnlott a rozmaringos, a kakukkfives vagy a
zsdlyds &blits.

Hajfestés

A hajfestékek alkotéelemei szinek szerint eltérnek. A fekete
és barna hajfestékek alapja k8szénkdtrany, ezek az egyik
legegészségtelenebb szépségdpoldsi termékek. Bennik p-
feniléndiamin taldlhaté, mely vegyi anyag feltételezhetéen
mutagén, azaz kdrositja az emberi rokitéanyagot (DNS-),
tovébba rakkelts, allergén ésirritalé hatdsa lehet, a vesét, az
immun-, az ideg- és a légz8rendszert is kdrosithatja. A vila-
gos hajfestékek gyakran hidrogén-peroxidot tartalmaznak.
Ez az anyag maré hatdsy, belélegezve fejfdjdst, hanyingert
okozhat, de az idegrendszert is kdrosithatja.

Az 38sz tincsek elfedésére hajfesték helyett haszndljunk
inkdbb természetes alapd hajszinezét, pl. mdlna- és
szederlevélfézet (barndsfekete), didlevélfézet (barnal),
kamilla (sz8ke), henna (barndsvérds, drnyalata a higitdstdl
figg). A természetes henna szine barna, csak természetes
alapanyagokat tartalmaz, még érzékeny bériek is
nyugodtan haszndlhatigk. A fekete henna néven elterjedt
anyag azonban f8képp szintetikus anyagokat tartalmaz, ez
valéjGban nem hennal A fekete szint mesterséges
szinezékekkel és valamilyen szinerdsitével érik el, ami kdros
abdrre, ezérthaszndlata nem ajdnlott!

Fogak és iny

A fogkrémek nagy része natrium-fluoridot tartalmaz. Ez a
vegyi anyag nagy mennyiségben irritdlé hatdso,
elképzelhets, hogy mérgezd, kdrositia az ideg- és az
emésztérendszert. Tovdbbi problémés &sszetevék a
fogkrémekben: szacharin (édesitészer), etanol,
formaldehid, amménia, titdn-dioxid, mesterséges izesits- és
szinezéanyagok. A fogfehérits titdn-dioxid gydrtasa savas
melléktermékekkel terheli a vizeket.




