Kéz- éslabapolas

A kereskedelemben kaphatd szappanok hosszas hasznalat
utén kiszaritjak a bort, a tusfirdék pedig savas kémhatasuk
miatt nem egeszségesek. Az otthon elkészithet6 kézmoso
krémek még az érzékeny bdérlieknek sem artanak. Megtisztit-
jak a konyhai, kerti munkaban elszinez6détt, a.szereléstol
olajos, zsiros kezet is. A szennyez6dés gyorsabban lejon a
kezunkrdl, ha a kézmosévizbe egy ev6kanal cukrot is
teszink. A citromlé vagy kifacsart citrom héja a krmeinket és
az ujjainkat is megtisztitja.

Zabszappan

Bevalt szappanhelyettesitd a zabpehelyliszt. Vegyunk egy
kanalnyit a keziinkbe és vizzel készitsiink pasztatbelsle. Ugy
hasznalhatjuk, mintha szappan lenne.

Kézapolo

Néhany csepp oliva- vagy mandulaola']' puhava és simava
tesziakéz bérét. Ha a kézbd6rigen durva és szaraz, akkor egy
kis sot is tegyilink az olajhoz. Dorzsaljik be finoman, majd
mossunk kezet tiszta szappannal és meleg vizzel. Ez a
keverék b6rkeményedésre s jo.

Frissit6 és felujité labfurdé

Egy marék friss vagy harom ev6kanal szaritott kakukkfuvet
és egy evBkanal sét tegylink egy talba. Annyi forré vizet
ontslink ra, hogy a labfejet ellepje. A kellemes hémérsékle-
tlire hdltfurd6ben aztathatjuk a labat.

Nyugtato I1abfurdé
2-3 liter meleg vizben oldjunk fel egy csésze szodabikar-
bonat, ezzel mossunk labat.

lzomlazito
Az er6s izomfajdalmakat enyhiti a bérbe dorzsolt rozmaring-
olaj. Lehditi és fellazitja a gorcsds izmokat. A levendula- és a
majorannaolaj szintén j6 a merev izmokra €s a reumatikus
fajdalmakra.

Borogatéas fajo labra

Az izomfajdalmakat majorannas, levendulas, rozmaringos
borogatas csillapitja. Reumatikus fajdalmakra majorannabol
és levendulabdl készithetiink borogatast. Az dsszeapritott
vagy passzirozott gyogyndvényt finom pamutvaszonba,
muszlinba csomagolva 10 percre tegyuk forré vizzel telt
tadlba, majd csavarjuk ki és helyezzilkk a fajé testrészre.
Széaraz pamutkenddvel kossik at, és hagyjuk hatni, mig kihil.

Piperecikkek

Agond:.

A kozmetikai és egészségigyi termékek gyakran tartalmaz-
nak baktériumaélé anyagokat, ilyen példaul a triklozan. Ez az
anyag bérirrital6 hatasu, befolyasolja az immunrendszert, a
baktériumok elpusztitasaval gyakran a gombak elszaporo-
dasat segiti el6. A hagyomanyos kozmetikai készitményeknél
altalaban kifogasolhatd, hogy a j6 min6ségd névényi zsirokat
olcs6 asvanyolaj-szarmazékokkal helyettesitik, amelyek
elzarjak a porusokat.

Sok kozmetikum tartalmaz detergenseket (szerves
szintetikus tisztitoszerek) és tartositoszereket. Ezek
némelyike allergias bérkittéseket okozhat az érzékeny
embereknél. A koérnyezetét kimélni akard vasarlo azért is
banik 6vatosan ezekkel a termékekkel, mert a kozmetikai ipar
allatok szazezreit aldozza fel, hogy Ujabb és UGjabb
termékekkel rukkolhasson el6. Egyre biztosabb, hogy a
szepeszeti szerek is nemkivanatos melléekhatasokat, peldaul
genetikai karosodéasokat és daganatos megbetegedéeseket
okozhatnak. A testapolok olyan anyagokat tartalmaznak,
amelyek egymassal kdlcsénhatasba lépve képeznek rakkelto
vegylleteket, példaul nitr6zaminokat.

Amegoldas:
Magunk is elkészithetjik az egyéni izlésinknek megfelelo
szépségapold szereket. A hazilag készitett természetes
szereknek szamtalan elényiik van:
- Alapanyaguk tulnyomorészt asvanyi és névényi eredetd,
allati termékeket mindéssze 1 %-ban tartalmaznak.
- Elkészitésiikh6z nem kell allatokon kisérletezni.
- Akdrnyezetben biolégiailag lebomlanak.
- A mandulaolaj, az avokadoéolaj, az illéolajok és tarsaik a
patikakban, drogériakban szakiizletekben kénnyen
beszerezhet6ek.

Szemapolas

Szemtisztito ésfrissitd kezelés

A szemnek a meleg, enyhén sos vizfird6 a leg-
megnyugtatobb. Két csészényi meleg vizben oldjunk fel egy
evOkanal sot. Miutan kissé lehdlt, a sés |ébe martott
vattadarabbal borogathatjuk szemhéjunkat. Pislogassal
hagyjuk, hogy a viz a szembe jusson, nem csip.

, Kiadta:

Tisztalkodas,
Jszépségapolas




Flrdés

A furdés alkalom a gyogyulasra és a pihenésre. De ne
feledjuk: egy finom meleg flird6zés kézben haromszor annyi
energiat és kétszer annyi vizet fogyasztunk, mint egy atlagos
zuhanyozas alatt! A szaraz b6r gyakori oka, hogy a
szappanok, tusfurdék eltavolitjak a bér természetes zsiros
védbrétegét. Az itt ajanlott furddk visszadllitigk a bor
természetes zsirossagat. Gyogyité furdéhéz 5 dkg gyogy-
névényt 1 liter vizben f6zziink fel. Ha kih(lt, sz(rjuk le, és
ontsuk a flrdévizbe.

Illatos furdé

Szaritott, illatos gyégynoveényeket, példaul levendula
viragjat, rozsa szirmat kdssuk egy finom muszlinhaloba, és
aztassuk a furdévizbe. A furdévizbe par csepp illéolajat is
tehetlink (eukaliptuszt megfazas enyhitésére, levendulat az
immunrendszer erésitésére). Jobban eloszlik az illéolaj, ha
el6bb 0Osszekeverjik par csepp tejjel, tejszinnel vagy
kevéske mézzel.

Olajfiird6
A forré vizbe tett par csepp oliva-, mandula- vagy mas
noveényiolaj a szaraz vagy napégette bérnek igen jottesz.

Fej- eshajapolas

Hajmosas

Taplalo tojassampon

Egy csésze kézmeleg vizbe keverjink bele egy tojas-
sargajat. A keveréket hajmosaskor j6 alaposan dorzsoljik
bele a fejbdrbe. Ugyanugy oblitsik és szaritsuk, mint
sampon utan.

Toj4s-citrom sampon ;
Egy citrom levét keverjik 6ssze egy tojassargajaval, és
hasznaljuk a fentimodon. Természetes fényt ad a hajnak.

Széaraz hajra

Hajmosas utan az utols6 oblitévizbe keverjiunk két
teaskanalnyi joghurtot, ezzel 6blitsiink hajat. Segithet az is,
ha a még nedves fejb6rbe egy evbkanalnyi majonézt
dorzsolink. Egy oran keresztul hagyjuk allni, aztan kevés
samponnal mossunk hajat, majd alaposan oblitsik le.

Hajviz

Az utolsé Oblitébe kevert ecet (barna hajuaknak) vagy
citromlé (sz6kéknek) csillogova teszi a hajat. A citromos
Oblités a nagyon zsiros fejb6rnekis jot tesz.

Hajoblité készitése

Tegylnk egy kancsoba pupozott ev6kanalnyi rozmaring-
levelet és ontsuk le 3 deciliter forrasban Iév6 vizzel. 15 perct
~aztatas utan szdrjuk le és kész az oblit6. E recept szerint
barmely méas gyogynovenybdl is keszithetiink oblitét. A
kakukkfd, alevendula illatosit és taplal. A sz6kéknek a kamilla,
abarnaknak a zsalya teszi fényesseé és illatossé a hajat.

Korpas fejbérre

Akorpasodas egyik oka lehet a B-vitamin hianya, de gyakran
okoz korpasodast az allando stressz is. Ez utébbi esetben a
relaxéacio sokkal hatékonyabb, mint a sampon. Ha fejmoséas
elétt egy maroknyi szodabikarbonat dorzsolunk a széraz
fejb6rbe, megszabadulhatunk a korpatél. Utana mossunk
hajat gyogysamponnal, végul hasznaljunk gy6gyndvényes
6blitét. Ajanlott a rozmaring, a kakukkf(i vagy a zsalya 6blit6.

BEESES

Ahajfestékek alkotoelemei szinek szerint eltérnek. Afekete és
barna hajfestékek alapja készénkatrany, ezek vezetik a
Iegegészségtelenebtitermékek listajat.

Sotét hajfestékekben p-feniléndiamin talalhatd, ez a vegyi
anyag feltételezhetéen mutagén, azaz karositja az emberi
orokit6anyagot, a DNS-t, tovabba rakkelto, allergén és irritald
hatasa Iehel't.ﬂvesét, az immun-, az ideg- és a légzérendszert
is karosithatja. Hasznal6ik rakos megbetegedések kockaza-
tanak teszik ki magukat. A vilagos hajfestékek gyakran
hidrogén-peroxidot tartalmaznak. Ez az anyag mar6 hatast,
belélegezve fejfajast, hanyingert okozhat, de az idegrendszert
is kérosithatja. A hajrogziték fil pz0 anyaga konnyen a
tidébe juthat, s karosithatja annak md

Az 6sz tincsek elfedésére hajfesték helyett hasznaljunk
inkabb természetes alapu hajszinezot, pl. malna- és
szederlevélfézet (barnas-fekete), diolevelfozet (barna),
kamilla (sz6ke), henna (barnasvoros, arnyalata a higitastol
fligg). A természetes henna szine barna, csak termeszetes
alapanyagokat tartalmaz, meg erzékeny bérdek is nyugodtan
hasznéalhatjék. A fekete henna néven elterjedt anyag azonban

. fékepp szintetikus anyagokat tartalmaz, ez val6jaban nem

henna! A fekete szint mesterséges szinezékekkel és
valamilyen szinerésit6vel (pl. ppd) érik el, ami kéaros a bdrre,
ezért hasznalata nem ajanlott!

Ajak, fogak ésiny

A fogkrémek nagy része natrium-fluoridot tartalmaz. Ez a
vegyi anyag nagy mennyiségben irritéld hatasu, elképzelhetd,
hogy mérgez6, karositja az ideg- és az emésztérendszert. A
fogkrémek édesit6anyaga legtobbszor a szaharin, de lehet
bennuk etanol, formaldehid, ammonia, titan-dioxid, mester-
séges izesit6- és szinez6éanyag is. Példaul a fogfehérit6 titan-
dioxid gyartasa savas melléktermékekkel terheli a vizeket.

inyapolo, szajoblégets

Minden évszakban érdemes nyers z6ldségeket ropogtatni, ez
jOt tesz az egészségnek és a foginynek is. Fél teaskanalnyi
s6bdl és fél liter vizbdl készithetiink szajoblitot. A kétszer ilyen
témény oldattal enyhiteni lehet a fogaszati beavatkozas utani
inyfajdalmat és torokfajdalomrais kit(ing.

Fogpaszta

Két pupozott kiskanal szdédabikarbonabél és-egy  kiskanal
citromlébdl vagy vizb6l készitsunk sima pépet. Gyonyorl
szép fehér szint ad a fogaknak. Ha egy csepp fodor-
mentaolajat is kevertink bele, finomabb lesz. Ezt a pasztat 3-4
havonta alkalmazzuk fogfehérité helyett.

Dezodorok

A kozmetikumok, igy a dezodorok tartositasara is gyakran
parabéneket hasznalnak. Ezek a vegyi anyagok behatolnak a
bérbe, a hormonhaztartdst megzavarhatjak és rakkelt6k
lehetnek. A boltban vasarolt szerek mindenképpen tartalmaz-
nak tartositoszert. A tobbi kozmetikai cikkel ellentétben a
felhasznalt illatanyagokat nem kell részletesen felsorolni a
parflmodk csomagolasan, azokat egységesen a ,parfume”
szoval jelolik. Az illatanyagok el6allitasahoz felhasznalt tobb
ezer vegyi anyagnak csak egy kisebb részét vizsgaltak meg,
ezek kozul néhany légzési nehézséget, allergias reakciot
vélthatki. Az atlagos parfiim 50-100 illatanyagot tartalmaz.

Vasaroljunk parabénmentes dezodorokat, keriljik a parfii-
mok hasznalatat! Az illéolajokat az ékor oOta hasznaljak
illatositasra. Nagyon kis mennyiségre van sziikség bel6luk. A
leveg6pumpas, Ujratdlthetd széroflakont magunk készitette
dezodorral is megtolthetjik. 2 deciliter vizbe tegylink 3-4
csepp illéolajat és a folyadékot alaposan razzuk 0ssze.



